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De Rigpa Nieuwsbrief verschijnt drie keer per jaar. Een abon- 
nement kost € 16,- per kalenderjaar. Als u een abonnement op 
de nieuwsbrief heeft, wordt u op de hoogte gehouden van 
bezoeken van Sogyal Rinpoche in Nederland en alle andere 
activiteiten van de Stichting Rigpa. U kunt u aanmelden bij 
het secretariaat en krijgt dan een acceptgiro thuisgestuurd. 
Het opzeggen van een abonnement dient schriftelijk te 
geschieden voor т januari van het nieuwe jaar. 

Vanwege het onderricht, de gebeden en afbeeldingen die in de 
nieuwsbrief zijn opgenomen vragen we u deze als Dharma- 
materiaal te beschouwen en met de vereiste zorgvuldigheid te 
behandelen. Als u de nieuwsbrieven niet wilt bewaren, gooi ze 
dan niet weg maar verbrand ze liever. 
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Oup DHARMA-MATERIAAL 
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den? Graag even bellen met het secretariaat 020-4705100 
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Beste Nieuwsbrieflezers 


In mei van dit jaar kwam onverwachts het bericht dat Trulshik 
Rinpoche Lerab Ling met een bezoek zou vereren, alwaar hij veer- 
tien dagen lang verschillende bekrachtigingceremonieën zou geven. 
Een gebeurtenis die zijn weerga slechts kent in het bezoek van 
Dilgo Khyentse Rinpoche aan Prapoutel in 1990. Ruim duizend 
sanghaleden van over de gehele wereld hebben de alomvattende 
warmte en kracht van deze grote meester aan den lijve mogen voe- 
len. In dit nummer is een fotoverslag opgenomen van deze zeer bij- 
zondere gelegenheid. 

Als thema voor deze nieuwsbrief heeft de redactie ‘beoefening! geko- 
zen. In het licht hiervan hebben we een gedeelte van 'How to over- 
come Depression’, een compilatie van het beste onderricht dat 
Rinpoche gegeven heeft over dit onderwerp, in vertaling opgenomen. 
Depressie is een zeer veelvoorkomende ziekte in de hectische maat- 
schappij van vandaag. 

Miljarden dollars worden jaarlijks uitgegeven aan antidepressiva 
en therapieën. Het is een ziekte die invloed heeft op je lichaam, je 
stemming en je denken en niet een slechte bui waar we controle 
over kunnen hebben. In de jaren '8o deed in de diverse psychiatri- 
sche scholen het idee de opgang dat depressie genezen kon worden 
enkel door medicatie. Maar zoals de schrijver Tim Lott ontdekte in 
zijn wanhopige strijd met depressie: depressie is een paradox. Het 
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is niet louter een medische conditie er is ook sprake van een element 
van keuze: mensen die lijden aan depressie zijn niet enkel het 
slachtoffer van de ziekte, ze doen ook iets zelf. Ze hopen ook iets te 
winnen bij hun gedrag. En dat deel van de ziekte is niet te bestrij- 
den met medicijnen. 

Vanuit het spirituele onderricht bekeken biedt alles wat wij in ons 
leven tegenkomen een kans om ermee te werken en zo onze geest, 
emoties en zelfs onze depressie te zuiveren. En Rinpoche biedt ons 
in dit boekje een methode aan om met depressie te werken die vol- 
ledig gebaseerd is op het in de praktijk toepassen van de wijsheid die 
we kunnen vinden in het onderricht van de Boeddha. 


Daarnaast hebben we een aantal interviews gehouden met 'oude- 
re' studenten. Bij het lezen ervan raakte ik zeer geïnspireerd door 
de volstrekte unieke invulling die de verschillende sanghaleden 
gaven aan de betekenis van beoefening in hun eigen leven. 

We hopen dat jullie er evenveel inspiratie aan ontlenen. Dan rest 
mij nog om jullie namens de hele redactie een heel gelukkig 2004 te 
wensen. Moge in dit nieuwe jaar al jullie wensen vervuld worden 
en natuurlijk: 


May you be happy, may you be well, may you be safe! 


EEN HALF JAAR GELEDEN VERSCHEEN BIJ ZAM, A BRIEF GUIDE TO SOGYAL RINPOCHE’S BEST TEACHINGS SINCE 1995 ON HOW TO 
OVERCOME DEPRESSION. HIERONDER VINDT U EEN VERTALING VAN EEN GEDEELTE HIERUIT. 


‘Als je een probleem kunt verhelpen, is er geen reden er ongelukkig over te zijn; 


als je het niet kunt verhelpen, heeft het geen zin er ongelukkig over te zijn.” 


WERKEN MET DEPRESSIE: 
DE BENADERING VAN SOGYAL RINPOCHE 


WAAR KOMT DEPRESSIE VANDAAN? 


In al zijn onderricht over depressie legt Rinpoche de nadruk 
op die vormen van depressie die ons treffen wanneer omstan- 
digheden, mensen en het leven in het algemeen een teleur- 
stelling zijn en ons teveel worden. De huidige maatschappij 
met zijn nadruk op de 'ik'-cultuur en met zijn streven naar 
persoonlijk succes en snelle materiële rijkdom ten koste van 
het gezin, de gemeenschap als mede de lichamelijke en gees- 
telijke gezondheid, lijkt wel agressie, isolement, zelfzucht en 
hebzucht te bevorderen. Depressie kwam voor de komst van 
de industrialisatie veel minder voor omdat een mens niet 
alleen de steun van zijn gezin had, maar ook van de gemeen- 
schap waarin hij leefde. Het soort menselijke warmte en 
begrip dat het leven in een kleine, betrekkelijk stabiele 
gemeenschap gaf, heeft veel bijgedragen aan het voorkómen 
dat sombere buien en teleurstellingen zich ontwikkelden tot 
een depressie. De huidige maatschappij, daarentegen, geeft 
zich schijnbaar alle moeite om een perfect klimaat te schep- 
pen waarin depressie kan gedijen. 

Volgens wetenschappelijke studies voelen velen van ons in de 
westerse wereld zich alleen, geïsoleerd en overweldigd door 
alle vreselijke gebeurtenissen om ons heen, welke zeer plas- 
tisch worden beschreven in de media. We kunnen niet slapen 
vanwege het verkeerslawaai, vaak hebben we een baan waar 
we de pest aan hebben in plaats van een carrière waar we 
tevreden mee zijn, onze gezinnen vallen uiteen, we voelen ons 
eenzaam, onzeker en bang en het leven lijkt enkel nog maar 
te gaan om het gevecht onze rekeningen te betalen. 

Als je kijkt naar de lappendeken van situaties en problemen 
die bijdragen aan ons gevoel van depressie, zijn ze een voor 
een genomen niet voldoende om ons eronder te krijgen. De 
moeilijkheid is dat we nooit de tijd en ruimte lijken te hebben 
om de dingen een voor een te bekijken. In plaats daarvan wor- 
den we bedolven onder een lawine van problemen die zich 
over ons heen stort met zo'n kracht dat we nauwelijks de tijd 
hebben op adem te komen voor de volgende crisis toeslaat. 
Bijvoorbeeld, ondanks het feit dat je geen geld hebt, weinig 
vrienden, bijna geen sociaal leven en een rotbaan, ben je mis- 
schien net in staat het hoofd boven water te houden totdat, als 
een bliksemschicht bij heldere hemel, je echtgenoot een 
scheiding aanvraagt. Plotsklaps krijgen je lage sociale status, 
je verdrongen gevoel van droefheid dat als een donkere wolk 
jarenlang om je heen heeft gehangen, eindelijk de overhand 
en je belandt in een diepe depressie. 

Natuurlijk is het volkomen te begrijpen dat je je vreselijk voelt 
wanneer een relatie uit elkaar valt. Het is vreselijk pijnlijk en 
natuurlijk lijden we er zwaar onder. Het probleem is echter 
dat we erin blijven steken. We zinken in een diepe depressie 
en gaan kopje onder in een gevoel van hopeloosheid en je 
waardeloos voelen. We raken niet alleen verstrikt in onze 
depressie, maar we houden er koppig aan vast en we leveren 
ons er volledig aan uit. We worden lethargisch en bang en 
zelfs als ons wordt verteld hoe we onszelf uit de duisternis 
kunnen bevrijden, willen we dit negen van de tien keer niet 
eens horen. 


Rinpoche zegt dat het lijkt alsof wij onze depressie worden. We 
identificeren ons er zo volledig mee dat we geloven dat we de 
depressie zijn. We worden zwak en angstig en we trekken ons 
terug in onszelf, ons gevoel van eigenwaarde neemt sterk af 
met als resultaat dat we onze hoop verliezen, en al het leven 
uit ons wegvloeit en we ons compleet alleen voelen. Daarna 
versterken we onze emotionele staat door aan niets anders te 
denken. Gedachten in de trant van ‘Ik ben zo depressief’, ‘Ik 
zit zo vast’, ‘Ik ben zo ongelukkig’, blijven maar rondmalen in 
onze geest, waardoor onze stemming nog verder versterkt 
wordt en elke mogelijkheid om te veranderen geblokkeerd 
wordt. Konden we enkel maar zien, zegt Rinpoche, dat het 
onmogelijk is om vast te zitten in een depressie, omdat wat we 
voelen slechts een product is van onze geest, meer niet - en 
met de geest kan je werken. 


HOE ONZE GEEST TE PLAATSEN 


Met onze geest werken, door middel van een van de vele ver- 
schillende meditatie beoefeningen die ons ter beschikking 
staan, is de sleutel tot het werken met al onze negatieve emo- 
ties, waaronder depressie. Rinpoche heeft dit punt benadrukt 
tijdens de retraite in Kirchheim in januari 2003. 


Het zit zo: het gaat erom hoe je geest te plaatsen. 

Waar laat je je geest? 

Je kan het ook op een andere manier zeggen: het gaat bij 
het werken met je geest erom hoe je geest te laten zijn. 


Als je leert hoe je geest te plaatsen, zegt Rinpoche, dan helpt 
dat ons om met al onze gedachten en emoties te werken. Deze 
boodschap is het hart van al het onderricht van Rinpoche. In 
het begin van het nieuw millennium heeft Rinpoche een 
beknopte, maar diepgaande tekst over meditatie gepubliceerd 
in The Rigpa Journal - wat het is en hoe je het moet doen - 
genaamd Natuurlijke Grote Vrede. Hierin staat: 


Alles ontspruit aan de geest: de geest is de schepper 
van geluk en de schepper van lijden, de schepper van 
samsara en de schepper van nirvana. In het Tibetaanse onder- 
richt wordt de geest ‘de koning die verantwoor- 
delijk is voor alles’ genoemd — kun jé gyalpo — het universele 
ordenende principe. Zoals de grote guru Padmasambhava zei: 
“Probeer niet de wortel van de verschijnselen te doorsnijden, 
doorsnijd de wortel van de geest.” Daarom vind ik deze woor- 
den van de Boeddha zo inspirerend: “We zijn wat we denken, 
alles wat we zijn begint met onze gedachten. Met onze 
gedachten maken we de wereld. Spreek en handel met een 
zuivere geest en geluk zal volgen.” Als we ons dit maar zou- 
den herinneren, het ter harte nemen en onze geest en hart 
zuiver houden, zou geluk werkelijk volgen. Het hele onder- 
richt van de Boeddha is dan ook gericht op het temmen van 
deze geest en het zuiver houden van ons hart en onze geest. 


Ons verdiepen in het spirituele onderricht en de beoefening 
ervan helpt ons bij alle aspecten van ons leven. Door de geest 
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thuis te brengen еп onze gedachten en emoties tot rust te 
laten komen, kunnen we op een zeker moment en in de juis- 
te omgeving, een glimp van onze ware natuut o pvangen. Als 
we dan door meditatie-beoefening deze glimp stabieler kun- 
nen maken, zullen we tenslotte werkelijk onwankelbaar en 
onverwoestbaar geluk vinden. 

Al meer dan vijfentwintig jaar geeft Sogyal Rinpoche les over 
hoe we dit kunnen bereiken, en er zijn vele opnames van dit 
onderricht verkrijgbaar waaruit we kunnen leren hoe we onze 
geest kunnen temmen en trainen. Bijvoorbeeld, in het onder- 
richt dat bij elkaar is gebracht in een set van twee banden You 
ARE Waar You THINK, October 1999, vertelt Rinpoche ons dat 
we door het spirituele pad op te gaan en door voortdurend met 
onze geest te werken door meditatie-beoefening, de openheid, 
vrede en ontspannen rust van onze inherente natuur kunnen 
ervaren. Als we verblijven in de openheid van onze ware 
natuur, lossen depressie, angst en vrees en al onze strijdige 
emoties op en vinden we duurzaam geluk dat niet verstoord 
kan worden door omstandigheden of mensen. 

Voor mensen die lijden aan depressie maar niet in een crisis 
verkeren, is deze compilatie een goede inleiding in het onder- 
richt van Rinpoche over meditatie en de natuur van de geest, 
die heel goed helpen kan om hoe dan ook niet depressief te 
worden. Het is ook een goede introductie in het spirituele onder- 
richt en de essentie van de boodschap van Sogyal Rinpoche. 
Een andere goede tape. OVERCOMING OBSTACLES AND PURIFYING 
NEGATIVE EMOTIONS, Poconos 6 & 7 Juni 1998, gaat voorname- 
lijk over moeilijke relaties en de depressie die daaruit kan 
voortvloeien, maar bevat ook een zeer inspirerend deel waar- 
in Rinpoche meditatie presenteert zowel voor beginners, als 
ook meditatie op het hoogste niveau. 








Sogyal Rinpoche 


RECHTSTREEKS WERKEN MET DEPRESSIE 


Wat kunnen we doen om onszelf te helpen als we depressief 
zijn of in een zeer sombere bui die moeilijk te veranderen 
lijkt? 

Allereerst, zegt Rinpoche, moeten we uit de ‘klem’ van onze 
emotionele toestand breken. Door voortdurend en alleen 
maar te denken aan “mijn probleem, mijn depressie, mijn 
ongeluk” zorgen we ervoor dat we nooit gelukkig worden. 
Zelfs als we onderricht krijgen dat ons laat zien hoe we ons 
lijden kunnen verlichten, staan we onszelf niet toe onze dier- 
bare depressie los te laten en komen we er keer op keer op 
terug, en geloven er heilig in. 

We moeten dus iets doen om onszelf af te leiden van onze 
depressie. Hoe? Zoek iets dat voor jou werkt. Je kunt bijvoor- 
beeld een film proberen — liever een komedie dan een trage- 
die — of naar muziek luisteren, of een vriend bellen. Of doe 
een spirituele beoefening en roep alle boeddha's en alle mees- 
ters aan, neem toevlucht, en vraag om hun hulp. Het aller- 
beste, zegt Rinpoche, is de tape van een inspirerende les af te 
spelen. Laat die inwerken op je stemming en de omgeving van 
je geest veranderen. Het doet er niet toe waar de tape over 
gaat, het belangrijkste is dat je geïnspireerd raakt. Je zou een 
van de hier aanbevolen tapes kunnen proberen, in het bijzon- 
der THE Basic ATTITUDE oF HEALING, Kirchheim 30 December 
1997, of TRANSFORMING THE MIND THROUGH DEVOTION, 
Londen 1 juni 1997. Het gaat erom dat je iets doet wat je zin- 
nen verzet in een positievere, meer inspirerende richting. 
Jammer genoeg vergeten we echter vaak de eenvoudige din- 
gen te doen die werkelijk verschil maken. We raken zo over: 
tuigd van onze depressie dat we niets het pantser ervan laten 


doordringen, waardoor we ons alleen maar nog hulpelozer 
voelen. In November 1997 werd Rinpoche tijdens een lezing 
in München benaderd door iemand die hevig leed onder een 
depressie. In het advies dat hij haar gaf, gepubliceerd in View 
nr. 11 (Zam Publishing, 1998) laat Rinpoche zien hoe je het 
proces van depressief worden kunt analyseren en hoe belang- 
rijk het is je bewust te zijn van datgene waardoor de depressie 
wordt opgeroepen. Als we eenmaal zien hoe we reageren Op 
situaties en omstandigheden, hebben we meer ruimte om te 
kiezen of we onze gevoelens hierdoor willen laten dicteren of 
niet. En dan kunnen we kiezen hoe ons antwoord zal zijn en 
we kunnen kiezen niet te worden meegesleept door een nega- 
tieve houding ten opzichte van onze situatie. 


Vraag: Het is zo moeilijk een staat van openheid, vol ruimte, te 
bereiken als je al depressief bent. Wat kan ik doen als ik ‘s morgens 
helemaal depressief en in tranen wakker word? 


Laat het vallen. Laat je depressie vallen. Laat het gaan. Weet je 
waarom we zo lang depressief blijven? Omdat we onze depres- 
sie niet loslaten, in plaats daarvan klampen we ons er steeds 
steviger aan vast: en daarom voel je je zo depressief. 

Als je echt depressief bent, zou het heel goed zijn een tape 
met het onderricht aan te zetten. Konden we, wanneer we 
werkelijk lijden, onszelf maar opsluiten in een kamer waar 
een tape met het onderricht wordt afgespeeld, die je niet kunt 
afzetten — dan zouden we wel moeten luisteren! 

Ik heb gemerkt dat westerse mensen te praktisch willen zijn. 
Het probleem is dat, hoe hard je het ook probeert, je uitein- 
delijk steeds op een gecompliceerde manier onpraktisch bent. 
Dit gebeurt vaak als je teveel probeert je te verbinden met alles 
om je heen. Ik raad je aan: probeer niet alles te begrijpen en 
ga niet op zoek naar vragen. Laat liever het onderricht gewoon 
binnen in je hart: geef het een kans! Laat niet je wanhopige 
zoeken naar ‘de oplossing’ het horen van iets nuttigs in de weg 
staan. Begin niet meteen uit te leggen; “Maar mijn probleem 
is dit, of dat.” 

Mij is verteld dat je in de westerse psychologie analyseert hoe 
je depressief bent geraakt. In het boeddhisme analyseren we 
ook — bijvoorbeeld in de beoefening van analytische medita- 
бе — maar de manier waarop we analyseren is geheel anders. 
vanuit boeddhistisch oogpunt weten we al dat er geen ego is 
dat depressief kan raken. Dit betekent dat we ons er niet zo 
mee bezig houden ‘hoe’ we depressief raken, in plaats daarvan 
zijn we er meer in geïnteresseerd aan te tonen dat depressie 
niet bestaat, want uiteindelijk is er geen ‘jij die depressief kan 
raken. Dit is de reden dat diepe analytische meditatie zo 
belangrijk is. 


Student: Maar mijn depressie komt 's nachts als ik slaap, en lijkt 
5 morgens heel echt. Dan probeer ik de hele dag hem te overwin- 
nen, en soms lukt het, maar de volgende nacht komt het weer terug. 
Wat kan ik doen? 


Ik weet het, maar luister naar wat ik je zojuist verteld heb: de 
nacht is nog niet gevallen; de ochtend is er nog niet. Geef dit 
onderricht een kans. Als je steeds weer ‘maar’ zegt zal het pro- 
bleem je blijven blokkeren. 

Je moet luisteren. Zoals ik net zei, proberen westerse mensen 
praktisch te zijn en zijn uiteindelijk volledig onpraktisch. Dit 
is wat gebeurt als je ‘praktische’ vragen stelt als “hoe kan ik dit 
probleem oplossen? Hoe kan ik mijn depressie genezen? Hoe 
moet ik het doen?” Je staat niet toe dat de oplossing naar je toe 
komt. Je bent zo druk bezig buiten te zoeken naar een oplos- 
sing dat, wanneer die op je deur komt kloppen, en zegt: 
“Hallo, hier ben ik, ik ben de oplossing!” je te druk bezig bent 
om hem op te merken. 

En ik heb het hier niet alleen over degene die de vraag stelt: 
deze neiging hebben we allemaal, en ik wil haar graag bedan- 
ken dat ze het op tafel heeft gelegd. 

Behalve dat we onpraktisch zijn, zijn we ook erg ongeduldig, 





Milarepa 


Geduldig zijn gaat niet over 200 jaar kunnen wachten, of twin- 
tig minuten. Dat is natuurlijk ook een soort geduld, maar echt 
geduld gaat over geduldig zijn, niet over wachten. 

Waar ik in dit geval de nadruk op probeer te leggen is dat je 
werkelijk moet luisteren. Luister opnieuw naar het onderricht 
wanneer je hier weggaat. Probeer om niet voortdurend aan je 
problemen en depressie te denken, laat deze dingen geen 
obsessie worden. Ik weet dat je problemen hebt, maar houd ze 
in je hart in plaats van er voortdurend over na te cenken, en 
laat niet toe dat ze de mogelijkheid blokkeren om te horen, te 
zien en te begrijpen. Luister gewoon naar het onderricht. 

Nu ik dit gezegd heb, zal ik je vraag beantwoorden 

Laten we eerst kijken hoe je depressief raakt, of hoe ieder van 
ons depressief kan raken. Depressie wordt gewoonlijk door 
een bepaald patroon op gang gebracht: wanneer die cyclus 
eenmaal begint, is het heel gemakkelijk om depressief te 
raken. Je bent bijvoorbeeld heel moe na een vreselijke dag op 
je werk, maar als je thuis komt is het koud, en er is niemand 
die je verwelkomt; dit is het begin van je depressie. Je kijkt om 
je heen en herinnert je dat je alleen bent, daarbovenop voel je 
ie ziek, en het ergst van al, je bent helemaal platzak. Dat is 
genoeg! Tegen deze tijd ben je behoorlijk depressief. 

Begrijp me niet verkeerd, ik zeg niet dat je niet eenzaam bent: 
weet je, dat zijn we allemaal. En ik zeg met dat je geen mate- 
riële problemen hebt: opnieuw, iedereen lijkt dezer dagen wel 
financiële problemen te hebben. En ik suggereer niet dat je 
niet ziek bent: wie heeft er niet een of ander fysiek probleem? 
Wat ik probeer te zeggen is dat het helemaal afhankelijk van 
je stemming is of je je probleem ziet als een groct of als een 
klein probleem. Als je stemming depressief is, en je begint 
dan na te denken over alles wat er verkeerd is in je leven, zul 
je zeer zeker diep depressief raken. Maar als je alleen over je 
problemen denkt wanneer je geïnspireerd bent, zal contemp- 
leren over je eenzaamheid, je materiële problemen en je ziek- 
te een geheel andere smaak krijgen. Het liet aan je staat van 
geest. Je manier van waarnemen maakt een probleem groot of 
klein, niet het probleem zelf. 

Er is een heel beroemde uitspraak die dat heel mooi samen- 
vat, en die door de grote meesters uit het verleden steeds weer 
wordt aangehaald: “Als je een probleem kunt verhelpen, is er 


geen reden er ongelukkig over te zijn; als je het niet kunt ver- 
helpen, heeft het geen zin er ongelukkig over te zijn.” Vergeet 
helemaal om je zoveel zorgen te maken, het is onnodig. Heb 
je niet al genoeg problemen? Dus zeg tegen je depressie “Kijk 
eens hier, depressie, laten we het onder ogen zien, ik ben een- 
zaam, heb materiële problemen, fysieke problemen. Ik heb je 
niet nodig! Ik heb al meer dan genoeg problemen.” 

Aan al je problemen tegelijk denken, je depressie inbegrepen, 
maakt je alleen maar zwak. Waarschijnlijk kun je één pro- 
bleem aan, maar twee of drie zal al gauw teveel worden, je 
zwakker maken en je gevoel van eigenwaarde verminderen. 
Laat het je niet boven het hoofd groeien, en laat je niet in een 
staat van wanhoop en hopeloosheid mee sleuren. 

Laat me een voorbeeld geven uit mijn eigen ervaring. Ik heb 
altijd veel gereisd, en hoewel ik nu veel hulp heb, moest ik een 
paar jaar geleden alles alleen inpakken — het was een van 
mijn grootste bronnen van ellende. Ik heb me vaak afgevraagd 
hoe acteurs in films hun spullen zo snel gepakt kregen — het 
lijkt wel of ze een hele kleerkast in een paar seconden in een 
kleine tas kunnen gooien. Wel, in het echte leven gaat het niet 
zo. Je maakt er heel gemakkelijk een bende van, en dan sta je 
midden in je kamer in een chaos en weet dat je het vliegtuig 
zult missen als je niet binnen een uur weg bent. Dat kan heel 
deprimerend zijn. Ik herinner me hoe ik vaak tegen mezelf 
zei; “Hoe krijg ik alles ooit op tijd ingepakt?” Wanneer dat 
gebeurt kun je snel de moed verliezen en wegzinken in een 
soort luiheid die ervoor zorgt dat je niet eens begint met 
inpakken. In zon stemming kun je alleen nog maar op de 
grond gaan zitten en piekeren: als je alles niet op tijd hebt 
ingepakt, zul je je vliegtuig missen — en je ontdekt hoe je alle 
verschillende mogelijkheden in jezelf nagaat, terwijl de klok 
verder tikt. 

Maar er komt een moment dat je weet dat je geen keuze hebt. 
Nu moet je inpakken! Dus doe je het. Je pakt een ding op, en 
pakt het in, dan een ander, en pakt het in; en voor je het weet 
heb je alles ingepakt. Het is klaar. Ook al wist je zeker dat het 
je minstens een uur zou kosten, heb je het in een half uur 
klaar. Soms is de oplossing veel eenvoudiger dan je je voor- 
stelde. 

Wanneer je je eenzaam voelt, probeer dan tv te kijken; een 
goed programma zal je gezelschap houden. Of luister naar 
muziek. Of bel een vriend op. Of een nog betere oplossing — 
die je waarschijnlijk niet zult proberen, maar het is het aller- 
beste advies — is te luisteren naar onderricht. Of beoefening 
doen en alle boeddha's in je huis uitnodigen. Ik denk dat je dit 
niet werkelijk beseft, maar een van de meest verbazingwek- 
kende dingen wat betreft de boeddha's is dat hun compassie 
zo krachtig is dat wanneer je ze aanroept, ze recht voor je zijn. 
De Boeddha zelf heeft die belofte gedaan: “Wie er maar aan 
mij denkt, ik sta vóór hem.“ 

Zie je, de boeddha's manifesteren zich niet in onze wereld, in 
deze dimensie, ze bestaan op een niveau dat ‘sambhogakaya’ 
wordt genoemd. Ze kunnen een en velen tegelijkertijd zijn, 
want ze gaan tijd en ruimte te boven. Dit betekent dat door ze 
eenvoudig aan te roepen, ieder van jullie zijn of haar eigen 
boeddha kan hebben, en die blijft bij je zo lang je wilt. En niet 
alleen kun je je eigen boeddha hebben, je kunt ook je eigen 
Guru Rinpoche hebben, je eigen Avalokiteshvara en je eigen 
Tara. 

Wanneer je diep naar het onderricht luistert zul je beseffen 
dat dit waar is. Roep dus vooral als je eenzaam bent, de liefde 
en zegen van alle boeddha’s aan. Je zult ontdekken, hoe onge- 
looflijk het ook mag klinken, dat je hun zegen werkelijk voelt: 
je zult je zo goed en gelukkig voelen dat je bijna dankbaar 
wordt voor het gevoel van eenzaamheid. Als je je niet zo een- 
zaam had gevoeld, zou je nooit de boeddha's hebben aange- 
roepen, en de kracht van hun liefde nooit hebben ontdekt. 


Dit onderricht laat ons zien hoe we logica en gezond verstand 
kunnen toepassen op onze problemen — wat, in veel opzich- 
ten, de praktische toepassing is van analytische meditatie, een 
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van onze krachtigste wapens in de oorlog tegen negatieve 
emoties. In deze en vele andere lessen wijst Rinpoche ons er 
op dat als we eenmaal weten wat het begin is van depressie, 
verdriet, of een hele keten van emotionele reacties die we niet 
kunnen hanteren, zijn beste advies aan ons is “ga daar niet 
heen’. 

In een les die Rinpoche in Amerika gaf, gaf hij het volgende 
voorbeeld. Als je relatie verbroken wordt in, bijvoorbeeld, San 
Francisco (of Amsterdam), en voor jouw gevoel zijn de straten 
doordrenkt van je tranen en verdriet, waardoor je elke keer als 
je er loopt gedwongen wordt de ervaring te herbeleven, ga er 
dan niet heen. Ga ergens anders heen. Ga naar the Mid-West 
(of Twente)! Maak je verdriet ook niet wakker door naar tragi- 
sche, romantische films te kijken, kijk in plaats daarvan naar 
een Engelse komedie, of Charlie Chaplin of Laurel en Hardy! 
Ga niet naar de plekken die je herinneren aan pijnlijke erva- 
ringen. Ga niet naar de emotionele plekken in je geest die 
pijnlijke herinneringen wakker zullen maken. Ga er gewoon 
niet heen. 


Om zijn advies “ga er niet heen” kracht bij te zetten, citeert 
Rinpoche altijd hetzelfde gedeelte uit Lijden en Geluk 
Omzetten in Verlichting door Dodrupchen Jikmé Tenpe Nyima. 


Als je, telkens wanneer jou door voelende wezens of iets 
anders kwaad wordt aangedaan, er een gewoonte van maakt 
alleen het lijden waar te nemen, zal, als zich ook maar het 
kleinste probleem voordoet dit enorme angst in je geest 
opwekken. Dit komt omdat het de aard is van elke waarne- 
ming of elk idee, of het nu geluk of verdriet betreft, om door 
herhaling steeds sterker te worden. Naarmate de kracht van 
deze herhaalde waarneming langzaam groter wordt, zullen na 
een tijdje de meeste dingen die je waarneemt een oorzaak 
worden van het feitelijk naar je toe trekken van ongeluk, en 
geluk zal nooit een kans krijgen. 

Als je niet ziet dat het helemaal afhangt van de manier waar- 
op je geest die gewoonte ontwikkelt, en de schuld alleen op 
externe objecten en situaties schuift, zullen de vlammen van 
lijden, negativiteit, karma, agressie enzovoort zich als een 
lopend vuurtje verspreiden, zonder dat er een einde aan komt. 


7 


Dit wordt genoemd: ‘alle verschijnselen en waarnemingen 
doen zich voor als vijanden (de hele wereld wordt vijandig). 
Je moet heel precies gaan begrijpen hoe de hele reden waar- 
om voelende wezens in deze gedegenereerde tijd door zoveel 
lijden geplaagd worden alles te maken heeft met deze zwak- 
heid in hun onderscheidingsvermogen. 

Geen nadeel ondervinden van obstakels opgeworpen door vij- 
anden, ziektes of schadelijke invloeden wil niet zeggen dat 
zaken als ziekte kunnen worden verdreven en nooit meer zul- 
len voorkomen. Het betekent eerder dat ze eenvoudig niet tot 
obstakels zullen kunnen worden die je beoefening om verlicht 
te worden in de weg staan. 


We moeten daarom alle kracht van ons gezond verstand en 
onze intelligentie in het geweer brengen als we gaan uitzoe- 
ken wat onze depressie in eerste instantie in gang zet. Dan 
kunnen we, tot we sterker zijn, ‘daar niet heen gaan. 
Uiteindelijk zullen we inzien dat niet de omstandigheden 
waarin we ons bevinden de oorzaak zijn van ons lijden, maar 
de manier waarop we erop reageren. Het is onze gehechtheid 
aan geluk en onze afkeer van lijden die zon emotionele en 
geestelijke turbulentie creëren, en maar al te vaak juist het 
tegenovergestelde teweeg brengen van wat we willen. Door zo 
hard te proberen pijn en lijden te vermijden, vergroten we in 
feite de intensiteit ervan, en ook al jagen we geluk met zo'n 
doelgerichte vastbeslotenheid na, het lijkt altijd net buiten ons 
bereik. 

In TRANSFORMING SUFFERING, New York 18 June 1998, spreekt 
Rinpoche uitgebreid over hoe onze afkeer van en gehechtheid 
aan dingen de oorzaak zijn van al onze problemen. Om dit te 
illustreren vertelt Rinpoche een verhaal uit het leven van 
Milarepa, een van Tibets grootste beoefenaars, die tot op de 
dag van vandaag een inspiratie is voor beoefenaars. 


Tijdens onze jeugd in Tibet leerden we allemaal Milarepa ken- 
nen als onze grootste dichter en heilige en gingen van hem 
houden. Zijn spontane liederen over vrijheid en mededogen 
weerklinken in de geest van de Tibetanen en hebben door de 
eeuwen heen miljoenen geïnspireerd met de ontroerende 
mengeling van poëtische schoonheid en de diepste spirituele 
inzichten. Ik weet nog hoe ik als kind boven mijn handge- 
schreven kopie van het leven van Milarepa gebogen zat en de 
kleine geschilderde illustraties bekeek, en de magische verha- 
len over zijn pad naar verlichting verslond. 


Een van deze verhalen heeft zich in mijn geheugen gegrift. 
Het vertelt van een gebeurtenis in de grot met de naam 
‘Garuda Burcht’, in de vallei van de Rode Agaat Rots, tijdens 
een van Milarepa’s lange retraites. Door honger verzwakt, 
ging Milarepa op een dag op pad om brandhout te zoeken, 
zodat hij wat brandnetels kon koken. Plotseling stak er een 
hevige storm op en Milarepa viel bewusteloos neer. Toen hij 
weer bijkwam, was de wind gaan liggen, maar hij werd over- 
spoeld door een diep gevoel van verdriet, een intens gevoel 
van onthechting. Hij keek omhoog en zag een witte wolk naar 
het oosten drijven, waar zijn meester Marpa woonde. 
Milarepa's ogen vulden zich met tranen, en hij zong een lied 
van devotie en verlangen naar zijn meester. Toen het lied uit 
was, leek de wolk zich naar hem uit te strekken, als een rol 
stof die zich uitrolt, en daar verscheen Marpa, rijdend op een 
leeuwin, temidden van een schitterende straling van regen- 
booglicht. Hij sprak tot Milarepa, inspireerde en bemoedigde 
hem, en zijn laatste woorden waren: ‘Jij en ik zijn voorbij aan 
ontmoeten en scheiden. Ga door met je meditatie, omwille 
van het onderricht, omwille van alle wezens.’ Milarepa was 
sprakeloos en een realisatie die alle vergelijkingen, alle woor- 
den te boven ging, welde in zijn geest op. 

Lichaam en geest vervuld van gelukzaligheid keerde hij terug 
naar zijn grot met een armvol brandhout. Toen hij naar bin- 
nenging, zag hij dat de grot bezet was door een troep demo- 
nen met kleine metalen lichamen en ogen zo groot als scho- 


teltjes. Een zat er op zijn bed en gaf onderricht, twee andere 
luisterden naar hem, weer een ander was bezig een maaltijd 
klaar te maken en de laatste bestudeerde Milarepa's boeken. 
Het eerste moment was Milarepa verstard van angst. Waren 
het plaatselijke goden die hij vergeten had tevreden te stellen, 
vroeg hij zich af? Hij zong een van zijn spontane liederen, 
waarin hij hen prees, en vroeg om weg te gaan. Maar ze staar- 
den hem alleen maar woedend aan en kwamen op hem af, 
allerlei grimassen en gebaren makend, krijsend, lachend en 
tandenknarsend. Snel reciteerde hij een krachtige toornige 
mantra. Maar ze raakten er niet van onder de indruk. Dus ver- 
anderde hij zijn tactiek. Hij begon mededogen voor hen op te 
wekken en liefdevolle vriendelijkheid om hen op die manier 
kwijt te raken. Dat werkte ook niet. 

Verbijsterd wist Milarepa niet meer wat te doen en zijn geest 
werd blanco. De eerste gedachte die opkwam was de gedachte 
aan Marpa en zijn onderricht. Zei hij niet dat alle verschijnse- 
len projecties van de geest zijn, dat zowel verschijnselen als de 
geest die ze waarneemt leeg zijn? Plotseling herinnerde 
Milarepa zich: het is onze afkeer die ons kwaad doet, niet 
meer en niet minder. Hij zag in hoe nutteloos het was 

te proberen deze demonen te verjagen op een 

uiterlijke manier. Hij begreep dat de ware 

beoefenaar, in plaats van op dreigingen 

en uitdagingen met afkeer te reage- 

ren, juist verheugd is als ze zich 

voordoen. 

Hij keerde zich weer tot de 
demonen, deze keer met een 
heel andere houding. Het 
lied dat hij deze keer voor 
hen zong, was een lied 
over het Zicht, een lied 

van realisatie, dat hen 
uitnodigde te blijven, 

zelfs hun vrienden te 
roepen, maar in ieder 

geval niet hun eer te 
verliezen door naar 

huis te gaan zonder 

hun gelofte hem kwaad 

te doen te vervullen. Hij 
nodigde hen uit hem op 

te eten, te slaan, of hem 

naar believen te gebrui- 

ken. Toen plaatste hij, zoals 

een versie van het verhaal 
vertelt, zichzelf in de mond 
van de hoofddemon. In een 
oogwenk losten ze op in een wer- 

velende luchtstroom en verdwe- 

nen. Als gevolg van deze ervaring ver- 

grootte Milarepa's begrip zich 
onmetelijk, waardoor zijn realisatie in de 
beoefening zich verdiepte en veel vruchten 
afwierp. 





In dit onderricht vinden we ook een opmerkelijk kernachtig 
advies dat Dilgo Khyentse Rinpoche Sogyal Rinpoche gaf. In 
het begin van de jaren zeventig, net vanuit India in Engeland 
aangekomen om aan de universiteit van Cambridge te gaan 
studeren, werd Rinpoche in het ziekenhuis opgenomen voor 
een onbekende, maar zeer ernstige ziekte. Rinpoche voelde 
zich in die tijd erg alleen — zijn hele familie was in India, hij 
was nog nooit eerder in Engeland geweest, het was koud en 
grijs, het eten was verschrikkelijk en hij was ziek. Hij schreef 
Dilgo Khyentse Rinpoche over zijn situatie en ontving al snel 
een antwoord dat op een briljante manier de essentie van al 
het onderricht over hoe lijden en geluk om te zetten in ver- 
lichting bleek weer te geven, en dat sindsdien een enorme 
troost en inspiratie is gebleven: 







Wat er ook opwelt, geluk of verdriet, zie dat het eigenlijk geen 
enkele waarheid heeft, het is als een illusie. 

Wanneer er lijden in je hart opwelt, bekijk het dan niet met 
afkeer. Wanneer vreugde opkomt, ren er dan niet achteraan 
om het vast te houden. Beide zijn in hun ware natuur, de staat 
van leegte, hetzelfde. Wanneer ze zich voordoen als lijden, is 
het doel van lijden je negativiteit te zuiveren. Laat het je mede- 
dogen opwekken, de haak van je onthechting. Wanneer geluk 
opkomt, laat het eenvoudig in de natuur van de geest, zonder 
enig speciaal verlangen. 

Deze staat van geest en de ware natuur van de Lama zijn niet 
te scheiden. Hierin is geen geluk of lijden — puur vanaf het 
begin, de burcht van Dharmakaya. Laat in deze realisatie een 
diep gevoel van devotie in je opwellen. Als je dit doet, zie ik 
het als het hart van je beoefening. 


HOE OM TE GAAN MET EEN EMOTIONELE CRISIS 


Voor velen van ons is het werken met depressie een levens- 
taak. Maar iedereen heeft wanhopige situaties meegemaakt 
die om een onmiddellijke reactie en kundig crisisma- 
nagement vroegen. Als de wereld om ons heen 
instort, op wie en wat kunnen we dan ver- 
trouwen? Waar kunnen we hoop vinden, 
bemoediging, betekenis en de voeding 
van onvoorwaardelijke, onbeperkte 
liefde? 

Rinpoche vertelt ons dat alle 
boeddha's еп alle grote mees- 
ters er altijd voor ons zijn, 
hoe alleen we ons ook voe- 
len, hoe verschrikkelijk 
onze situatie ook is, en 
dat hun diepe, onvoor- 
waardelijke en grenzelo- 
ze liefde “slechts een 
gebed van ons verwij- 
derd” is. Hoe krijgen we 
toegang tot hun liefde? 
Rinpoche geeft de beoe- 
fening die we kunnen 
doen in Het Tibetaanse 
Boek van Leven en Sterven. 
Hij noemt het ‘een harts- 
beoefening’ maar de beoe- 
fening staat ook bekend als 
de beoefening van Guru 
Rinpoche van Grote 
Gelukzaligheid. Oorspronkelijk 
was hij in het boek opgenomen 
om hen te helpen die in diep ver- 
driet en rouw gedompeld zijn vanwe- 
ge het verlies van een geliefd iemand, 
maar hij is net zo relevant voor iemand die 
aan een depressie lijdt, of een andere grote emo- 

tionele crisis verkeert. 


EEN HARTSBEOEFENING 

Ik zal je nu een beoefening geven die je echt kan helpen wan- 
neer je veel verdriet hebt. Mijn meester Jamyang Khyentse 
placht deze beoefening te geven aan mensen die emotioneel 
of mentaal gekweld werden of ingestort waren, en ik weet uit 
eigen ervaring wat een enorme opluchting en troost deze 
beoefening kan geven. Het leven van iemand die in een 
wereld als de onze lesgeeft is niet gemakkelijk. Toen ik jong 
was riep ik in momenten van crisis en moeilijkheden altijd 
Padmasambhava aan, de belichaming van al mijn meesters. 
Zo ontdekte ik zelf hoe transformerend deze beoefening is, en 
waarom al mijn meesters zeiden dat de beoefening van 
Padmasambhava in emotioneel woelige tijden het meest 
geschikt is, omdat zij de kracht geeft die nodig is om de chao- 


tische verwarring van deze tijd te aanvaarden en te doorstaan. 
Wanneer je wanhopig of gedeprimeerd bent, wanneer je het 
gevoel hebt dat je niet verder kunt gaan, raad ik je aan deze 
beoefening te doen. De enige voorwaarde voor het welslagen 
van deze beoefening is dat je haar met heel je hart doet, en dat 
je werkelijk om hulp vraagt. 

Ook als je meditatie beoefent zul je emotionele pijn en lijden 
ervaren en er kunnen veel dingen uit vorige levens of uit dit 
leven opkomen die moeilijk te accepteren zijn. Misschien mis 
je de wijsheid of de stabiliteit in je meditatie om hiermee om 
te gaan en is meditatie op zich niet voldoende. Wat je dan 
nodig hebt, is wat ik een ‘hartsbeoefening' noem. Het is jam- 
mer als mensen niet een beoefening als deze hebben om hen 
in tijden van wanhoop te helpen, want als je die wel hebt, zul 
je merken dat je iets onmetelijk kostbaars bezit, een bron van 
transformatie en voortdurende kracht. 


1. AANROEPEN 

Roep in de ruimte voor je de aanwezigheid aan van het ver- 
lichte wezen dat je het meest inspireert, en beschouw dit 
wezen als de belichaming van alle boeddha's, bodhisattva's en 
meesters. Voor mij is Padmasambhava de belichaming van 
alle boeddha's. Zelfs al kun je je met je geestesoog geen enke- 
le vorm voorstellen, voel de aanwezigheid gewoon en roep 
zijn of haar oneindige kracht, mededogen en inspiratie aan. 


2. UITROEPEN 

Open je hart en roep hem of haar aan met alle pijn en leed die 
je voelt. Als je voelt dat je moet huilen, hou jezelf niet in, laat 
je tranen vloeien en vraag om hulp. Weet dat er iemand is, die 
er onvoorwaardelijk voor jou is, iemand die liefdevol en mede- 
dogend naar je luistert, zonder je ooit te veroordelen: je ultie- 
me vriend. Roep hem aan vanuit de diepten van je pijn met de 
mantra OM AH Ном Vajra GURU PADMA SIDDHI Hum, de 
mantra die eeuwenlang door honderdduizenden is gebruikt 
als een genezende bron van purificatie en bescherming. 


3. НЕТ HART MET GELUKZALIGHEID VULLEN 

Stel je nu voor en weet dat de boeddha die je aanroept met al 
zijn of haar liefde, mededogen, wijsheid, en kracht antwoordt. 
Geweldige lichtstralen stromen van hem of haar naar jou. Stel 
je dat licht voor als nectar, die je hart volledig vult en je leed 
transformeert in gelukzaligheid. 


In een van zijn verschijningsvormen zit Padmasambhava in 
meditatiehouding, gehuld in zijn mantel en gewaden, en 
straalt met een liefdevolle glimlach op zijn gezicht een beto- 
verend gevoel van warmte en troost uit. In deze emanatie 
wordt hij ‘Grote Gelukzaligheid' genoemd. Zijn handen lig- 
gen ontspannen in zijn schoot en omsluiten een kom 
gemaakt van de bovenkant van een schedel. Deze is gevuld 
met de nectar van Grote Gelukzaligheid, bruisend en spran- 
kelend, de bron van alle genezing. Padmasambhava zit sereen 
op een lotusbloem omringd door een glinsterende aura van 
licht. 

Denk aan hem als oneindig warm en liefhebbend, een zon 
van gelukzaligheid, vertroosting, vrede en genezing. Open je 
hart, laat al je leed naar buiten komen; en roep om hulp. En 
zeg zijn mantra: Ом Ан Hum VAJRA GURU PADMA SIDDHI 
Hum. 

Stel je nu voor hoe duizenden lichtstralen uit zijn lichaam of 
uit zijn hart stromen. Stel je voor dat de nectar van Grote 
Gelukzaligheid in de schedelnap in zijn handen overstroomt 
van vreugde en over en door je heen vloeit in een voortduren- 
de stroom van verzachtend, vloeibaar gouden licht. Het vult je 
hart en transformeert je leed in gelukzaligheid. 

Deze nectarstroom van de Padmasambhava van Grote 
Gelukzaligheid is de beoefening die mijn meester placht te 
onderwijzen: zij heeft mij altijd weten te inspireren en steu- 
nen in tijden dat ik dat werkelijk nodig had. 







Wat er ook opwelt, geluk of verdriet, zie dat het eigenlijk geen 
enkele waarheid heeft, het is als een illusie. 

Wanneer er lijden in je hart opwelt, bekijk het dan niet met 
afkeer. Wanneer vreugde opkomt, ren er dan niet achteraan 
om het vast te houden. Beide zijn in hun ware natuur, de staat 
van leegte, hetzelfde. Wanneer ze zich voordoen als lijden, is 
het doel van lijden je negativiteit te zuiveren. Laat het je mede- 
dogen opwekken, de haak van je onthechting. Wanneer geluk 
opkomt, laat het eenvoudig in de natuur van de geest, zonder 
enig speciaal verlangen. 

Deze staat van geest en de ware natuur van de Lama zijn niet 
te scheiden. Hierin is geen geluk of lijden — puur vanaf het 
begin, de burcht van Dharmakaya. Laat in deze realisatie een 
diep gevoel van devotie in je opwellen. Als je dit doet, zie ik 
het als het hart van je beoefening. 


HOE OM TE GAAN MET EEN EMOTIONELE CRISIS 


Voor velen van ons is het werken met depressie een levens- 
taak. Maar iedereen heeft wanhopige situaties meegemaakt 
die om een onmiddellijke reactie en kundig crisisma- 
nagement vroegen. Als de wereld om ons heen 
instort, op wie en wat kunnen we dan ver- 
trouwen? Waar kunnen we hoop vinden, 
bemoediging, betekenis en de voeding 
van onvoorwaardelijke, onbeperkte 
liefde? 

Rinpoche vertelt ons dat alle 
boeddha's еп alle grote mees- 
ters er altijd voor ons zijn, 
hoe alleen we ons ook voe- 
len, hoe verschrikkelijk 
onze situatie ook is, en 
dat hun diepe, onvoor- 
waardelijke en grenzelo- 
ze liefde “slechts een 
gebed van ons verwij- 
derd” is. Hoe krijgen we 
toegang tot hun liefde? 
Rinpoche geeft de beoe- 
fening die we kunnen 
doen in Het Tibetaanse 
Boek van Leven en Sterven. 
Hij noemt het ‘een harts- 
beoefening’ maar de beoe- 
fening staat ook bekend als 
de beoefening van Guru 
Rinpoche van Grote 
Gelukzaligheid. Oorspronkelijk 
was hij in het boek opgenomen 
om hen te helpen die in diep ver- 
driet en rouw gedompeld zijn vanwe- 
ge het verlies van een geliefd iemand, 
maar hij is net zo relevant voor iemand die 
aan een depressie lijdt, of een andere grote emo- 

tionele crisis verkeert. 


EEN HARTSBEOEFENING 

Ik zal je nu een beoefening geven die je echt kan helpen wan- 
neer je veel verdriet hebt. Mijn meester Jamyang Khyentse 
placht deze beoefening te geven aan mensen die emotioneel 
of mentaal gekweld werden of ingestort waren, en ik weet uit 
eigen ervaring wat een enorme opluchting en troost deze 
beoefening kan geven. Het leven van iemand die in een 
wereld als de onze lesgeeft is niet gemakkelijk. Toen ik jong 
was riep ik in momenten van crisis en moeilijkheden altijd 
Padmasambhava aan, de belichaming van al mijn meesters. 
Zo ontdekte ik zelf hoe transformerend deze beoefening is, en 
waarom al mijn meesters zeiden dat de beoefening van 
Padmasambhava in emotioneel woelige tijden het meest 
geschikt is, omdat zij de kracht geeft die nodig is om de chao- 


tische verwarring van deze tijd te aanvaarden en te doorstaan. 
Wanneer je wanhopig of gedeprimeerd bent, wanneer je het 
gevoel hebt dat je niet verder kunt gaan, raad ik je aan deze 
beoefening te doen. De enige voorwaarde voor het welslagen 
van deze beoefening is dat je haar met heel je hart doet, en dat 
je werkelijk om hulp vraagt. 

Ook als je meditatie beoefent zul je emotionele pijn en lijden 
ervaren en er kunnen veel dingen uit vorige levens of uit dit 
leven opkomen die moeilijk te accepteren zijn. Misschien mis 
je de wijsheid of de stabiliteit in je meditatie om hiermee om 
te gaan en is meditatie op zich niet voldoende. Wat je dan 
nodig hebt, is wat ik een ‘hartsbeoefening' noem. Het is jam- 
mer als mensen niet een beoefening als deze hebben om hen 
in tijden van wanhoop te helpen, want als je die wel hebt, zul 
je merken dat je iets onmetelijk kostbaars bezit, een bron van 
transformatie en voortdurende kracht. 


1. AANROEPEN 

Roep in de ruimte voor je de aanwezigheid aan van het ver- 
lichte wezen dat je het meest inspireert, en beschouw dit 
wezen als de belichaming van alle boeddha's, bodhisattva's en 
meesters. Voor mij is Padmasambhava de belichaming van 
alle boeddha's. Zelfs al kun je je met je geestesoog geen enke- 
le vorm voorstellen, voel de aanwezigheid gewoon en roep 
zijn of haar oneindige kracht, mededogen en inspiratie aan. 


2. UITROEPEN 

Open je hart en roep hem of haar aan met alle pijn en leed die 
je voelt. Als je voelt dat je moet huilen, hou jezelf niet in, laat 
je tranen vloeien en vraag om hulp. Weet dat er iemand is, die 
er onvoorwaardelijk voor jou is, iemand die liefdevol en mede- 
dogend naar je luistert, zonder je ooit te veroordelen: je ultie- 
me vriend. Roep hem aan vanuit de diepten van je pijn met de 
mantra OM AH Ном Vajra GURU PADMA SIDDHI Hum, de 
mantra die eeuwenlang door honderdduizenden is gebruikt 
als een genezende bron van purificatie en bescherming. 


3. НЕТ HART MET GELUKZALIGHEID VULLEN 

Stel je nu voor en weet dat de boeddha die je aanroept met al 
zijn of haar liefde, mededogen, wijsheid, en kracht antwoordt. 
Geweldige lichtstralen stromen van hem of haar naar jou. Stel 
je dat licht voor als nectar, die je hart volledig vult en je leed 
transformeert in gelukzaligheid. 


In een van zijn verschijningsvormen zit Padmasambhava in 
meditatiehouding, gehuld in zijn mantel en gewaden, en 
straalt met een liefdevolle glimlach op zijn gezicht een beto- 
verend gevoel van warmte en troost uit. In deze emanatie 
wordt hij ‘Grote Gelukzaligheid' genoemd. Zijn handen lig- 
gen ontspannen in zijn schoot en omsluiten een kom 
gemaakt van de bovenkant van een schedel. Deze is gevuld 
met de nectar van Grote Gelukzaligheid, bruisend en spran- 
kelend, de bron van alle genezing. Padmasambhava zit sereen 
op een lotusbloem omringd door een glinsterende aura van 
licht. 

Denk aan hem als oneindig warm en liefhebbend, een zon 
van gelukzaligheid, vertroosting, vrede en genezing. Open je 
hart, laat al je leed naar buiten komen; en roep om hulp. En 
zeg zijn mantra: Ом Ан Hum VAJRA GURU PADMA SIDDHI 
Hum. 

Stel je nu voor hoe duizenden lichtstralen uit zijn lichaam of 
uit zijn hart stromen. Stel je voor dat de nectar van Grote 
Gelukzaligheid in de schedelnap in zijn handen overstroomt 
van vreugde en over en door je heen vloeit in een voortduren- 
de stroom van verzachtend, vloeibaar gouden licht. Het vult je 
hart en transformeert je leed in gelukzaligheid. 

Deze nectarstroom van de Padmasambhava van Grote 
Gelukzaligheid is de beoefening die mijn meester placht te 
onderwijzen: zij heeft mij altijd weten te inspireren en steu- 
nen in tijden dat ik dat werkelijk nodig had. 
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HET PAD LIGT ONDER JE VOETEN 
- DAVID SCHNEIDER - 


Issan Dorsey, de hoofdpersoon van STREET ZEN, was tevens David Schneider's beste boeddhistische vriend. 


Issan zei vaak dat ‘het pad onder je voeten ligt’. Dit bedoelde hij heel letterlijk. Hoe je je voeten neerzet, hoe 


je je volgende stap zet, is het boeddhistische pad. 


David Schneider 





In zekere zin is het in het boeddhisme onmogelijk om van een 
pad te spreken. Als we het over een pad hebben, kunnen we 
het meestal voor ons zien liggen en weten we min of meer 
waar het naartoe gaat en komen we onderweg verscheidene 
wegwijzers tegen. Het probleem met het boeddhistische pad 
is dat het grotendeels onzichtbaar is. Het boeddhistische pad 
wordt meestal beschreven als het overgaan van de ene medi- 
tatieve staat naar de andere, en dit is onzichtbaar voor ieder- 
een behalve jezelf. Bij sommige etappen zal je vooruitgang 
zelfs voor jezelf onzichtbaar zijn. 

Ik denk dat het boeddhisme ons niet zozeer een pad aanreikt, 
als wel een paar schoenen, waarmee we, afhankelijk van onze 
eigen voorkeur en behoefte, onze bestemming kunnen berei- 
ken. 

Het idee van een pad houdt ook in dat er, op de een of andere 
manier, als we dit pad betreden, vooruitgang zal zijn en dat we 
ergens anders heen kunnen gaan. Ik ben ervan overtuigd dat 
dat de reden is waarom de meesten van ons zijn gaan beoefe- 
nen: we waren niet helemaal tevreden met de richting die ons 
leven was ingeslagen en we wilden ergens anders naartoe. Dat 
is in feite een hele traditionele uitleg. Volgens het onderricht 
van de Boeddha is dat de reden waarom je zou willen begin- 
nen, omdat je inziet dat je lijdt door die weg te gaan die je nor- 
maal gaat. 

Wanneer je erachter komt wat het boeddhistische pad 
inhoudt, besef je dat het nergens anders heen leidt. Het ligt 
onder je voeten. Dat is de eenvoud ervan. De boeddhistische 
schoenen worden gekenmerkt door eenvoud en meditatie, en 
ze kunnen je brengen waar je maar wilt op de spirituele kaart 
van het boeddhisme. 


Laten we het pad eerst eens beschouwen binnen het kader 
waarin het traditioneel geplaatst wordt. In een van de 
Boeddha's eerste leringen, die hij gaf in Benares, vertelde hij 
over de Vier Edele Waarheden en het Edele Achtvoudige Pad. 
De Vier Edele Waarheden zijn: de waarheid van lijden, de 
waarheid van de oorzaak van lijden, de waarheid dat dit lijden 
beëindigd kan worden en de vierde waarheid, namelijk het 
Edele Achtvoudige Pad — het boeddhistische pad, als zoiets 
bestaat. 

De vele Tibetaanse tradities hanteren een andere indeling van 
het pad. Ze erkennen dat het daar ook naartoe leidt, maar ze 
presenteren ook de Vijf Paden. Het eerste van deze paden is 
het Pad van Accumulatie, waarop je jezelf samenraapt: je doet 
goede daden, je verzamelt verdienste en kennis. Dan is er het 
Pad van Eenheid, waarop je alles samenbrengt. Als derde is er 
het Pad van Zien en dan het Pad van Meditatie. Het Edele 
Achtvoudige Pad valt binnen dit vierde pad. Het vijfde pad is 
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daar aantreft, maar ook niet op de wijsheid die onder je eigen 
voeten is. 

Gewoonlijk zoeken we naar een uitweg als we zulke boeken 
ter hand nemen. 

“O ja, ik heb gehoord dat er een heleboel goede dingen in dit 
boek staan. Misschien kan ik er iets lekkers, een lekker koek- 
je uithalen dat me de dag door haalt, en door deze vervelende 
middag.” Juist Handelen is de wil om op je eigen benen te 
staan; met de eigenschap om het niet allemaal zelf te hoeven 
weten. 


Het vijfde aspect is Jurist LEVENSONDERHOUD. Ik heb altijd het 
gevoel dat het erg praktisch van de Boeddha was om aan Juist 
Levensonderhoud te denken; het geeft aan dat zijn onderricht 
werkelijk vol mededogen was, dat hij echt om mensen gaf. 
Velen van ons hebben ons leven in verschillende vakjes ver- 
deeld. Bijvoorbeeld, ik doe mijn beoefening hier, en ergens 
daarginds is mijn levensonderhoud, hoe ik mijn geld verdien. 
Je gaat op retraite, neemt deel aan een studieprogramma, en 
je voelt je uitstekend. Alles is duidelijk en heerlijk; maar 
dan.... moet je terug naar je werk, hier. Dan helpt het om je de 
samyak-kwaliteit te herinneren, de totale of complete kwaliteit 
van levensonderhoud. 

Het onderricht zegt dat levensonderhoud een erg belangrijk 
deel van ons bestaan is. Het is iets waar de meesten van ons 
bezorgd over zijn. Als we ons geen zorgen maken over relaties 
in het verleden, heden of toekomst, doen we dat wel over geld. 
De boodschap hier is dat we ons geen zorgen hoeven. te 
maken, maar dat we het mee moeten nemen. We hoeven het 
niet in een hoekje weg te stoppen of op te sluiten in een 
kamer, die op een of andere manier los staat van onze spiritu- 
aliteit, en waar we alleen maar binnengaan als we niet anders 
kunnen en waar we 'm zo gauw als we kunnen weer uit smeren. 
Als onderdeel van onze meditatie, kan er zowaar een een 
gevoel van genot in ons levensonderhoud zitten. De wereld 
heeft werk nodig, zonder dat hebben we geen eten, net zoals 
we geen eten hebben zonder boeren, bijvoorbeeld. De gedach- 
te hierachter is dat we inzien waar we van afhankelijk zijn, wat 
onze verbanden in de wereld zijn, en dat als onderdeel in ons 
gewaarzijn op te nemen. Het is niet spiritueler, hoger of heili- 
ger om iemand te zijn die thuis zit en over filosofie nadenkt, 
dan iemand die buiten in de tuin staat te spitten, de telefoon 
opneemt of voor een computerscherm zit. Het hoort allemaal 
bij het pad. 

Het is interessant om te zien, dat, als je het leven op deze 
manier benadert, de mensen merken dat je benadering van 
werken ietwat … vreemd is. Je schijnt teveel plezier te hebben, 
of er iets voor jezelf uit te halen. Hoe kan dat nou? Je zult mis- 
schien zelfs meemaken dat ze je even apart nemen om je een 
paar vragen te stellen. Het is een goede manier om de energie 
van beoefening te verspreiden. 

Zelfs als we niet werken, moeten we er ons op z'n minst van 
bewust zijn dat we niet werken. Anders is het een toestand 
waarin we in slaap zouden kunnen vallen. In de Verenigde 
Staten is dat beangstigend, omdat je in de goot kunt belanden, 
als je geen werk hebt; in Europa zijn de sociale voorzieningen 
veel beter en zelfs als je geen baan hebt, kun je je nog wel red- 
den. Ik heb mensen ontmoet die daar vrede mee hebben en er 
niet van wakker liggen dat ze geen baan hebben. Ik bedoel 
niet dat iedereen maar werk moet doen, wat hij niet leuk 
vindt, maar dat werk een deel van onze geest moet zijn en niet 
slechts iets waar we alleen maar naar kijken als we niet anders 
kunnen. Het kan werkelijk een deel zijn van een rijk spiritu- 
eel leven. 


JUISTE INZET, of JUISTE ENERGIE, is de zesde stap op het Edele 
Achtvoudige Pad. 

Als je in het huidige moment bent, als je door en door in een 
situatie zit en je niet afsluit voor de verschillende kanten 
ervan, bestaat de mogelijkheid dat je erdoor wordt overwel- 
digd. Soms weten we dat we bepaalde dingen moeten doen, 


maar laten ze achterwege. Waar deze zesde stap ons toe aan- 
spoort is om onze energie aan te wakkeren. Als we merken dat 
een situatie een bepaald handelen vereist, wakkeren we onze 
energie aan om dat te doen. We tillen onszelf op en nemen de 
volgende stap. Dit heeft natuurlijk niets met concurrentie te 
maken, en als iemand anders wil doen wat nodig is, is dat ook 
goed; dit heeft te maken met die dingen waarvoor we ons wer- 
kelijk zelf dienen in te spannen. | 

Het moet ook gezegd worden, dat һе! ееп heleboel energie 
kost om dit complete, totale zicht op het pad te behouden. De 
zesde stap zegt ons dus: Ја, vooruit, doe het. Por jezelf op.' 
Vervang de toiletrol, bijvoorbeeld — niemand anders zal dat 
doen. 

Je zult de scherpe kantjes van je meditatie voelen wat energie 
betreft. Je zult veel leren over jouw pad, en je eigen speciale 
stijl, door te voelen waartoe je je wel wilt zetten en waartoe niet. 
Het is een erg rijk aspect van het Edele Achtvoudige Pad, 
en het is ook erg praktisch. Het betekent soms, heel simpel, 
dingen toelaten in je gewaarzijn. 

‘Heb ik de energie om dat te horen?', zou je jezelf kunnen 
vragen, Ja. 

Ja, dat heb je. Je gaat er niet aan kapot. 


En dan, met nieuwe energie, zetten we de volgende stap: 
Juiste MEDITATIE, soms vertaald met JUISTE AANDACHT of 
Juiste HERINNERING. Herinnering is hier een interessant 
aspect, omdat het betekent ‘kijken naar wat je hebt gedaan’, 
naar de mensen die je hebben geholpen, en daarbij aanwezig 
zijn. Het gaat over niet vergeten — anderen niet vergeten, je 
eigen energie en je eigen wijsheid niet vergeten. Je bekijkt 
hoever je bent gekomen. Dat kun je zelfs doen met een gevoel 
van trots, een gevoel van vreugde. ‘Vandaag is het me gelukt 
op mijn kussen terecht te komen!’ Die appreciatie is deel van 
het pad. 

Juiste Herinnering is in feite heel nodig op het pad, omdat we 
heel gemakkelijk ontmoedigd kunnen raken als we kijken 
naar de afbeeldingen van de grote boeddhistische helden en 
heldinnen in de tempel en hun levensverhalen lezen en hun 
prestaties vergelijken met die van onszelf. We kunnen onszelf 
heel makkelijk de put in helpen en denken dat we geen schijn 
van kans hebben. Er is zo'n enorme kloof tussen die eerbied- 
waardige figuren van vroeger en de arme stakker die ik ben! 
Op zo'n moment moeten we onszelf eraan herinneren dat zij 
dit allemaal voor ons deden, dat zij het onderricht levend heb- 
ben gehouden voor ons. Ze schreven boeken, gaven lezingen, 
bouwden kloosters — allemaal voor ons. Daaruit kun je een 
beetje moed putten. 

Juiste Herinnering of Aandacht slaat niet alleen op terugkij- 
ken, maar het betekent ook panoramisch gewaarzijn. Je wordt 
bereid je wereld waar te nemen, je leven, de levens van de 
mensen om je heen, je omgeving — je wordt bereid je geest 
naar al die plaatsen te laten gaan, naar hen te kijken en hen te 
voelen. 

Daarnaast is er het traditionele aspect van aandachtig zijn, het 
samenbrengen van je lichaam en geest zodat je als je iets doet, 
het werkelijk doet. Er is een mooi verhaal over de Boeddha. 
Hij liep eens langs een waterput toen een vrouw naar hem 
toekwam en hem vroeg hoe je moest mediteren. Hij zei, ‘Als 
je water uit de put haalt, haal dan water uit de put. Het is zo 
eenvoudig. Maar we hebben tegenwoordig zoveel dingen die 
ons van die eenvoud afhouden. Ook krijgen we meestal heel 
weinig aanmoediging. In feite worden we zelfs erop aangeval- 
len dat we zijn waar we zijn. Je hebt misschien de reclame 
gezien voor een draagbaar computerspel die zegt: “Waar je ook 
bent, wees ergens anders’. 

Ik weet van mezelf, bijvoorbeeld, dat ik heel erg gevoelig ben 
voor verhalen. Ik maakte eens een lange rit in de auto toen ik 
de radio aanzette en iets interessants hoorde op het nieuws. 
Plotseling kon ik de hitte van het zand voelen, ik was in de 
woestijn, ik kon de hitte zien opstijgen en de prikkelende krui- 
den ruiken... ik was er echt. Het deed er niet toe dat ik in wer- 


kelijkheid op de autowel zat tegelijk met vele anderen met een 
snelheid van zestig mijl per uur. Op een of andere manier was 
ik in de woestijn. 

Je hebt misschien hetzelfde gemerkt bij mensen in de sport- 
school of joggers, die altijd hun koptelefoons ophebben. Het 
is alsof ze hun lichaam in vorm willen houden, maar dat ze er 
niet zoveel mee te maken willen hebben terwijl ze ermee 
bezig zijn. Ze worden graag afgeleid van het feit dat ze aan het 
trainen zijn. En dan is er nog de altijd aanwezige mobiele tele- 
foon. Je zit in de trein, je telefoon gaat over en je neemt hem 
op. ‘Hallo’. En alle mensen om je heen zijn nieuwsgierig en 
worden ernaartoe getrokken. 

In deze tijd is het zo gemakkelijk om ergens anders te zijn. 
Het boeddhistische pad gaat over zijn waar je bent, waar dan 
ook. Waar je ook bent op het boeddhistische pad, ben er. 


Het laatste onderdeel van het Edele Achtvoudige Pad wordt 
genoemd JUISTE CONCENTRATIE of JUISTE SAMADHI. Toen ik 
begon te lezen over meditatie, hield ik van het idee dat je als 
het ware op iets kon “inpluggen en in samadhi zijn. Ik dacht 
dat het dat was — tijdens meditatie zette je iets aan en aan het 
einde van de sessie zette je het uit en ging verder. Ik heb vijf- 
entwintig jaar werkelijk heel ijverig geprobeerd om zo’n soort 
meditatie te hebben en, ik moet bekennen dat het me tot dus- 
ver nog niet gelukt is! 

In werkelijkheid gaat het er bij Juiste Samadhi of Juiste 
Concentratie over dat juist niet te doen. Samadhi is niet een 
soort trance waarin we door een deur terechtkomen en een 
tijdje in een staat van gelukzaligheid een mystieke, vredige, 
aangename en kalme ruimte ervaren, waar we dan door een 
andere deur als een beter mens weer uitkomen. Er zijn 
zeker bepaalde technieken om dat te doen, en zelfs in het 
boeddhisme zijn er voorbereidende beoefeningen die naar 
een dergelijke staat leiden als ze in extreme mate beoefend 
worden. Juiste Concentratie, echter, betekent niet in een der- 
gelijke staat binnen te gaan. Het betekent eenvoudig hier te 
blijven, met je ervaring, zoals die is. Het is niet een kwestie 
van afhaken, maar inhaken. 

Vanuit dit gezichtspunt kun je zeggen dat er niets zoiets 
bestaat als diepe meditatie. Soms lees je dat deze of gene ‘in 
diepe meditatie’ was, maar diepe meditatie of ondiepe medi- 
tatie zijn hetzelfde. Het is de poging te blijven bij je ervaring. 
Eén reden waarom het lang duurt voor we dit kunnen, schijnt 
te zijn dat het een tijd duurt voordat we vertrouwd zijn met 
alle verschillende manieren waarop we ontsnappen. 
Gewoonlijk merken we niet eens dat we al vijf, of tien, of vijf- 
tien minuten ontsnapt zijn. We zeggen mantra’s, of doen een 
visualisatie-beoefening of zitmeditatie en plotseling realiseren 
we ons dat we ergens anders waren. 

Een van de Tibetaanse woorden voor meditatie is gom wat 
betekent 'gewend raken aan, ‘vertrouwd raken met’. Meditatie 
is in vele opzichten een heel aardse bezigheid. Het is niet 
ergens anders heen gaan — je zal waarschijnlijk niet omgeven 
worden door roze wolken en hemelse muziek — het gaat over 
op je kussen zitten, daaraan gewend raken, gewend raken aan 
we je bent. 

Leven volgens het boeddhistische pad gaat over dit soort 
zaken, steeds weer, en weer, en weer, en het is heel subtiel. 
Het is onzichtbaar. Anders zullen er, op zijn minst een paar 
jaar, niets van merken of je het pad volgt of niet, De soort 
verandering waarover we het hebben is heel subtiel. Het is 
de bereidheid terug te komen. Door die bereidheid zul je, 
volgens de Boeddha, een einde maken aan het lijden dat 
gebaseerd is op zelfzuchtigheid. Deze bereidheid maakt het 
mogelijk het Mahayana pad te gaan en het Vajrayana pad, 
omdat dit geldt voor iedere vorm van meditatie of spirituele 
beoefening. Je denkt misschien dat deze vorm van aandacht 
een stadium is voor beginners, maar Trungpa Rinpoche zei: 
‘Hoe meer aandacht, hoe groter de verlichting’. 
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De toverstok te 


(EEN OUD TIBETAANS VERHAAL NAVERTELD) 





Dit is een verhaal over wat lang geleden in de bergen van Tibet is gebeurd. 


Op de vruchtbare berghellingen bij een meertje lieten herders hun koeien 


grazen. Het waren precies negenennegentig koeien, maar op een dag telden 


ze er geen negenennegentig, maar honderd. Ook zagen ze een onbekend en 


mooi meisje midden tussen de koeien lopen. Als ze ‘5 avonds hun koeien 


weer naar de stal brachten was het meisje verdwenen en waren er weer nege- 


nennegentig koeien. Zo ging het dag na dag terwijl de herders niet begrepen 


waar het meisje vandaan kwam of waar ze 's avonds weer naar toe ging. 


Tenslotte besloten ze het haar te vragen en ze vertelde: 'Er loopt overdag 


midden in de kudde een toverkoe, die over het water kan lopen en waarvan 


één enkele haar duizenden kilo's kan tillen. Maar deze toverkracht werkt 


alleen voor eerlijke en bescheiden mensen". 


Op een dag, toen de herders zaten te eten en even niet oplet- 
ten, liepen de koeien door een rijstveld. Een oude man, die op 
het rijstveld paste, verjoeg ze met zijn oude, ruwe en kapotte 
draagstok door ze zacht op de billen te tikken. Daardoor ble- 
ven er wat koeienharen aan de stok vastzitten, maar niemand 
die dat merkte. 's Avonds pakte de man, zoals hij altijd al deed, 
twee bossen hout en hing ze aan zijn stok om ze mee naar 
huis te nemen. Hij was stomverbaasd dat ze haast niets 
wogen en daarom hing hij er nog meer hout aan en nòg meer 
en zonder enige moeite droeg de oude man zijn enorme 
vracht hout naar huis. Hij begreep er niets van. Wat was hij 
blij dat hij nu elke dag veel hout kon verzamelen om in de stad 
te verkopen en een beetje geld kon sparen! Zo ging het een 
hele tijd. 


Op de markt in de stad zag een rijke man de oude man flui- 
tend aankomen lopen met zijn enorme bos hout. Hij was 
stomverbaasd en vroeg hem of het niet zwaar was. 'Nee hoor', 
zei de oude man, ‘dit is een toverstok. Ik begrijp er zelf ook 
niets van. Hier, probeer het zelf ook maar eens.' 

Toen de man merkte dat wat de oude man hem vertelde waar 


was, wilde hij de stok hebben. Hij zei: 'Als ik je vijfhonderd 
zilverstukken geef, wil је mij die stok dan verkopen?’ De oude 
man dacht, als ik hem die stok verkoop heb ik de rest van mijn 
leven een rustig leven zonder nog te hoeven werken en dus 
verkocht hij zijn stok. 

De rijkaard was zeer tevreden en blij. Hij zag dat de stok oud 
was en scheuren en barsten had en dacht: 'daar moet ik wat 
aan doen. Zo hoort een toverstok er niet uit te zien’. Hij bracht 
de stok naar de timmerman en liet hem mooi glad maken. 
Maar door het schaven verdwenen niet alleen de barsten, 
maar vielen ook de koeienharen op de grond. Vrolijk kwam hij 
thuis bij zijn vrouw en liet haar de stok zien. 'Kijk', zei hij, 'dit 
is een toverstok, die wel duizend kilo kan dragen', en hij hing 
aan beide einden van de stok een gewicht van vijftig kilo. "Til 
maar ор', zei hij. Wat zijn vrouw ook probeerde, ze kreeg de 
gewichten niet van de grond. ‘Nou zeg’, zei ze boos, ' jij laat je 
ook van alles wijs maken.' 

Lachend over zijn zwakke vrouw pakte de man de stok, maar 
wat hij ook deed, hoe hij de stok ook smeekte of vervloekte, 
ook hij kon de gewichten niet optillen. 

De wonderstok had zijn toverkracht voorgoed verloren. 
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Drie interviews met sangha-leden over beoefening en integratie 


WERK ALS BEOEFENING 
EN BEOEFENING ALS WERK 


s Hay takeriien met ALEX PETERS - 





Alex Peters 


In maart 2002 verliet Alex Peters huis en haard om in Lerab Ling te gaan wonen en werken. Hij wilde de 


rest van zijn leven aan de Dharma wijden en had zelfs serieuze plannen om monnik te worden. Inmiddels 
is het anderhalf jaar later en werkt Alex als Study & Practice director in Lerab Ling. 


KUN JE IETS VERTELLEN OVER HET WERK 

DAT JE DOET IN LERAB LING? 

Eigenlijk heb ik drie banen. 's Zomers ben ik ‘retreatma- 
nager’. Dat betekent dat ik de zomerretraites moet voorberei- 
den en uitvoeren. Dat doe ik natuurlijk niet alleen. Ik stel 
daarvoor een team samen en met elkaar proberen we ervoor te 
zorgen dat alle mensen die op retraite komen een zo goed 
mogelijke tijd hebben in Lerab Ling. Communicatie is een 
sleutelwoord in deze functie. Communicatie tussen Rinpoche 
en de retreatants. Ik moet proberen de wensen van de retrai- 
tegangers zo goed mogelijk kenbaar te maken aan Rinpoche, 
таат ook de wensen van Rinpoche aan de retraitegangers. 
Als iedereen na de zomer weer vertrokken is, heb ik meer tijd 
voor mijn andere baan, die van studie- en beoefeningmanager 
van Lerab Ling. Ik organiseer alle studie en beoefening in 
Lerab Ling. Dit kunnen grote evenementen zijn voor een 


internationaal publiek, zoals Losar (Tibetaans nieuwjaar), 
maar ook de organisatie van de dagelijkse beoefening voor de 
lokale sangha hoort bij deze taak. 

Daarnaast ben ik shedramanager. De shedra is een intensief 
studieprogramma dat jaarlijks plaats vindt gedurende twee 
maanden in Lerab Ling. We bestuderen dan traditionele 
Dharma teksten onder leiding van zeer inspirerende lama's, 
zoals Dzigar Kongtrul Rinpoche en Ringu Tulku Rinpoche. 
Vanwege de bouw van de tempel in Lerab Ling zijn we dit jaar 
uitgeweken naar Dzogchen Beara. Ook in 2004 zal de 
shedra in Ierland gehouden worden, dit maal in september 
en oktober. Maar voor die tijd zorg ik voor de publiciteit, het 
uitnodigen van lama's, de verzorging van materialen en het 
samenstellen van een team. Tijdens de shedra ben ik dan weer 
de retreatmanager. 

In al mijn taken draait het om communicatie. Voor ik in Lerab 
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Ling woonde was ik trainer consultant in het bedrijfsleven. Ik 
leerde groepen mensen de communicatie met zichzelf en 
elkaar te verbeteren. De ervaring die ik hiermee opgedaan heb 
komt mij nu goed van pas! 


JE HEBT JE LEVEN EN WERK IN NEDERLAND OPGEGEVEN VANWE- 
GE JE VERLANGEN VEEL DHARMA-BEOEFENING TE WILLEN DOEN. 
NU IN LERAB LING LIJKT HET EROP DAT JE DE MEESTE TIJD 
BESTEEDT AAN ORGANISATIE EN WERK. BLIJFT ЕВ NOG WEL TIJD 
OVER VOOR BEOEFENING? 

Ik zou het anders willen zeggen. Ik heb mijn werk en leven 
opgegeven om met de Dharma bezig te zijn. Feitelijk heeft 
contemplatie op ‘de vier redenen voor onthechting’ ervoor 
gezorgd dat ik mijn leven om heb gegooid. Mijn leefomstan- 
digheden waren zodanig dat ik ervoor kon gaan: ik heb geen 
gezin om te onderhouden en ik heb een meester ontmoet die 
mij enorm inspireert. Ik was op zon moment in mijn leven 
dat ik dacht: ik ben helemaal klaar met samsara! In mijn werk 
ervaarde ik verdere promotie of ontwikkeling als meer van 
hetzelfde. Ik had wel een hele leuke baan, maar ik voelde dat 
Rinpoche mijn echte ‘baas’ is. In Lerab Ling ervaar ik dat werk 
beoefening is. Vooral in de zomer, wanneer ik nauwelijks tijd 
voor formele beoefening heb. 


KUN JE UITLEGGEN HOE JE WERK ALS BEOEFENING ZIET? 

Het is fantastisch om te mogen bijdragen aan Rinpoche's 
werk, in welke vorm dan ook. Elke ochtend probeer ik mij te 
herinneren waarvoor we hier met elkaar aan het werk zijn. Zo 
plaats ik alle activiteiten van de dag in het kader van de drie 
nobele principes. ‘s Avonds draag ik de verdienste op. 
Gedurende een retraite dag zorgt Rinpoche ervoor dat er veel 
‘stuff’ omhoog komt. Dit zijn vaak minder leuke kanten van 
jezelf. Ik probeer dan te denken aan wat Rinpoche regelmatig 
zegt: “Don't go there!”. Als je erin meegaat verlies je jezelf. Ik 
kan me niet permitteren om in mijn verhalen te gaan zitten, 
dan ben ik weg, uit het veld geslagen. Zodra dat gebeurt moet 
ik ermee aan het werk. 

Zo kan ik bijvoorbeeld de zware momenten zien als purifica- 
tie. Dit verandert onmiddelijk mijn beleving ervan. Ik kan het 
soms ook zien als een training van mijn ‘endurance’, het ver- 
groten van mijn spankracht. 

Op andere momenten probeer ik te zien dat mijn emotionele 
reakties lege gedachten zijn die me afleiden van wat er werke- 
lijk te doen staat. Het is belangrijk er niet naar te grijpen, te 
zien dat er eigenlijk niets is om naar te grijpen. 

In mijn werk is het belangrijk een zogenaamde ‘panoramic 
awareness’ te ontwikkelen. Ik moet altijd wakker en alert zijn: 
wat wil Rinpoche precies, als Rinpoche dit vraagt welke gevol- 
gen heeft dat dan en voor wie? Ik probeer het hele overzicht 
duidelijk te hebben van alle lijntjes die er liggen. Als ik dat 
niet heb heeft dat onvermijdelijk zijn gevolg. Ik zie dat als een 
training in mindfulness en awareness. 

Boven dit alles is er de motivatie waar we dit werk voor doen: 
voor de verlichting van alle wezens. Dit geeft energie en 
kracht. Voor geen baas werk je zo hard als voor Rinpoche. Ik 
ben geïnspireerd door de visie van Rinpoche, wat hij voor 
elkaar wil krijgen en hoe, en daardoor werk ik voor de volle 
honderd procent, en meer. 

Als je je werk zo kunt doen is werk niets anders dan beoefe- 
ning en beoefening niks anders dan werk. 


HOE VERHOUDT DEZE SITUATIE VAN WERK ALS BEOEFENING 
ZICH TOT JE OORSPRONKELIJKE VERLANGEN? JE DACHT ER ZELFS 
OVER MONNIK TE WORDEN? 

Dingen gaan zoals ze gaan. Het is allemaal anders gelopen 
dan ik gedacht had. Ik heb me 1 jaar lang aan de geloften 
gehouden die bij het leven van monnik horen. Dit kan je zien 
als een proefjaar. Dat was heel bijzonder! Ik merkte aan welke 
gewoontes en gehechtheden ik vastzat. Dat is pijnlijk om te 
zien, want ik moest concluderen dat ik nog niet klaar ben om 
monnik te worden. Ik kon daar nog niet voor kiezen. Je moet 







echt alles inleveren: wie je bent, wat je wil, je vrijheid. Je hebt 
als het ware niks meer te zeggen over jezelf. Misschien komt 
er een punt waarop dit verandert, maar momenteel is mijn 
ego te groot. Mijn ego wordt nu evengoed wel aan plakjes 
gesneden, door hoe Rinpoche met me werkt, maar op een 
andere manier. Ik zie het als dezelfde bestemming, maar via 
een andere weg. Eigenlijk maakt het dus niet uit en is het goed 
zoals het nu gaat. 

Zoals al eerder gezegd was mijn verlangen vooral om mezelf 
onder te dompelen in de Dharma en dat gebeurt nu. Ik pro- 
beer zoveel mogelijk van nut te zijn. Lerab Ling als plek om te 
wonen en te werken helpt me om gefocused te zijn en te blij- 
ven, ondanks of dankzij de extreme omstandigheden: het is 
vaak eenzaam en stil, er is soms geen eten, geen verwarming, 
geen gezellige huiskamer om lekker te zitten, geen eigen huis. 
Alles herinnert me eraan waarom ik daar ben en wat ik daar 
doe. Ik kan Amsterdam vreselijk missen. Het is altijd fijn om 
in Nederland te zijn, maar als ik er een tijdje ben, denk ik: wat 
doe ik hier nu eigenlijk? 


KUN JE NOG IETS MEER ZEGGEN OVER WAT ERVOOR NODIG IS OM 
ERVOOR TE ZORGEN DAT WERK BEOEFENING WORDT EN GEEN 
GEWONE BAAN, DAT JE DE MENSEN MET WIE JE WERKT ZIET ALS 
SANGHA-LEDEN IN PLAATS VAN ALS COLLEGA'S MET WIE JE WEL 
OF NIET KUNT OPSCHIETEN? 

Er zijn momenten dat mijn werk in Lerab Ling een gewone 
baan lijkt. Het is echt niet elke dag een feest van spirituele ont- 
wikkeling. Wat helpt is mijn formele beoefening en gesprek- 
ken met de mensen in en rond Lerab Ling. Daarin word ik 
steeds weer aan Rinpoche's visie herinnerd. Iedereen is daar 
de hele dag mee bezig. Uiteraard zijn er conflicten en ver- 
wachtingen die niet uitkomen, zoals in elke baan, maar ik pro- 
beer dat zoveel mogelijk te zien als materiaal om mee aan 
mezelf te werken. In het begin verwachtte ik dat alle neuzen 
dezelfde kant opstonden, maar dat is niet de realiteit. Iedereen 
heeft weer zijn of haar eigen manier waarop hij of zij denkt 
dat Rinpoche's visie gerealiseerd moet worden. Mijn taak is 
om aan een eenheid te werken. Daarbij komen mijn vaardig- 
heden uit mijn vroegere baan goed van pas. Maar in Lerab 
Ling verandert alles constant, de verhouding tussen de men- 
sen, de onderlinge posities, mensen die er wel of niet zijn, 
Rinpoche die er wel of niet is. Niks blijft hetzelfde. Je kunt dus 
niet vasthouden aan oordelen en conflicten omdat alles steeds 
verandert. In het leven in Nederland heb ik meer vastere 
patronen ervaren, waardoor je voor je gevoel meer zekerheid 
hebt. In Lerab Ling probeer ik zo flexibel mogelijk te zijn. Ik 
probeer vertrouwen te hebben op de langere termijn en niet 
steeds met korte termijn behoeftes, succesjes of frustraties 
bezig te zijn. Soms heb ik echt geen idee waarom ik van A 
naar B aan het rennen ben. Maar dan bid ik: mag dit op één 
of andere manier van nut zijn. Dit zou iedereen kunnen doen, 
waar je ook bent en wat je ook doet. 
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Drie interviews met sangha-leden over beoefening en integratie 


IN HET DOEN GAAT HET OM HET ZIJN 


- Een interview met TINEKE BOUMA - 





OM TE BEGINNEN, WIL JE JE EVEN VOORSTELLEN? 

Ik ben student van Rinpoche sinds 1987 en ik heb Rinpoche 
voor het eerst ontmoet in 1989. Sinds 1993 werk ik als 
instructeur en in ‘96 ben ik betrokken geraakt bij het manage- 
mentteam van Rigpa Nederland. Dat heb ik tot afgelopen 
zomer gedaan. Daarnaast geef ik les in tekenen en schilderen 
en werk ik ook als beeldend kunstenaar. 


WAT IS HET BELANGRIJKSTE ADVIES OVER INTEGRATIE DAT JE JE 
WEET TE HERINNEREN? 

Wanneer je kijkt naar het spirituele pad, dan is het relevant 
om te studeren en ook heel relevant om beoefening te doen. 
Wat je hebt gestudeerd pas je toe, of beter nog sta je toe, in je 
beoefening. Die twee nodigen elkaar uit: door de beoefening 
realiseer je je dingen en dat is weer een uitnodiging om te 
studeren en wat je studeert wordt een ervaring in je beoefe- 
ning. Ze hebben elkaar nodig. Daar stopt het niet, want het 
allerbelangrijkste is dat je beide ook toepast in je leven. Het 
toepassen betekent dat het echt een deel van je wordt, ook bui- 
ten je beoefening, in de wereld waarin je leeft. 

Rigpa is bij uitstek een plaats waar je wordt uitgenodigd om je 
beoefening en wat je hebt geleerd toe te passen. Het werken 
in Rigpa is een heel ander soort werk dan wat je buiten Rigpa 
tegenkomt omdat het werken in een spirituele context 15. In 
1997 tijdens de stadsretraite in Amsterdam riep Rinpoche ons 


Tineke Bouwma 


bij hem en legde uit dat het voor ons in het Westen heel moei- 
lijk is om te werken in een spirituele organisatie. Dat is 
immers iets dat wij überhaupt nooit hebben geleerd. Werken 
binnen Rigpa is daartoe een uitnodiging. Dat is iets dat ik heel 
erg heb gevoeld. 


WAAR ZIT DE UITNODIGING IN? 

Werken bij Rigpa is een uitnodiging om het anders te doen. 
Bij normaal werk zit je meestal in een patroon: je hebt jouw 
manier van dingen aanpakken. En dat is iets wat je binnen 
Rigpa niet kan doen. Ik merkte bijvoorbeeld dat ik als kunste- 
naar gewend was om de dingen alleen te doen. En als er din- 
gen minder aangenaam waren, dan kon ik er altijd om heen. 
In het werken binnen Rigpa is dat niet zo, je werkt altijd met 
heel veel mensen en het is zo dat er altijd dingen met deze 
mensen gebeuren en je kan niet zeggen ‘ik vind het niet leuk 
dus ik ga iets anders doen’. Het is steeds een uitnodiging om 
er mee door te gaan en te kijken wat jouw deel er in is. Ik 
moest bijvoorbeeld leren veel en veel flexibeler te zijn. Een 
voorbeeld? Nou, als Rinpoche op bezoek komt, bereid je ont- 
zettend veel voor maar je wist nooit wat er zou gebeuren! Dat 
is iets wat ik zo angstig vond! Want ik voelde me heel verant- 
woordelijk, ik wilde heel graag dat alles goed liep. Normaal 
denk ik ‘OK, dit en dit is nodig’ en dan heb je een soort gevoel 
het in de hand te hebben. Dat is bij Rinpoche onmogelijk, het 
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Ling woonde was ik trainer consultant in het bedrijfsleven. Ik 
leerde groepen mensen de communicatie met zichzelf en 
elkaar te verbeteren. De ervaring die ik hiermee opgedaan heb 
komt mij nu goed van pas! 


JE HEBT JE LEVEN EN WERK IN NEDERLAND OPGEGEVEN VANWE- 
GE JE VERLANGEN VEEL DHARMA-BEOEFENING TE WILLEN DOEN. 
NU IN LERAB LING LIJKT HET EROP DAT JE DE MEESTE TIJD 
BESTEEDT AAN ORGANISATIE EN WERK. BLIJFT ЕВ NOG WEL TIJD 
OVER VOOR BEOEFENING? 

Ik zou het anders willen zeggen. Ik heb mijn werk en leven 
opgegeven om met de Dharma bezig te zijn. Feitelijk heeft 
contemplatie op ‘de vier redenen voor onthechting’ ervoor 
gezorgd dat ik mijn leven om heb gegooid. Mijn leefomstan- 
digheden waren zodanig dat ik ervoor kon gaan: ik heb geen 
gezin om te onderhouden en ik heb een meester ontmoet die 
mij enorm inspireert. Ik was op zon moment in mijn leven 
dat ik dacht: ik ben helemaal klaar met samsara! In mijn werk 
ervaarde ik verdere promotie of ontwikkeling als meer van 
hetzelfde. Ik had wel een hele leuke baan, maar ik voelde dat 
Rinpoche mijn echte ‘baas’ is. In Lerab Ling ervaar ik dat werk 
beoefening is. Vooral in de zomer, wanneer ik nauwelijks tijd 
voor formele beoefening heb. 


KUN JE UITLEGGEN HOE JE WERK ALS BEOEFENING ZIET? 

Het is fantastisch om te mogen bijdragen aan Rinpoche's 
werk, in welke vorm dan ook. Elke ochtend probeer ik mij te 
herinneren waarvoor we hier met elkaar aan het werk zijn. Zo 
plaats ik alle activiteiten van de dag in het kader van de drie 
nobele principes. ‘s Avonds draag ik de verdienste op. 
Gedurende een retraite dag zorgt Rinpoche ervoor dat er veel 
‘stuff’ omhoog komt. Dit zijn vaak minder leuke kanten van 
jezelf. Ik probeer dan te denken aan wat Rinpoche regelmatig 
zegt: “Don't go there!”. Als je erin meegaat verlies je jezelf. Ik 
kan me niet permitteren om in mijn verhalen te gaan zitten, 
dan ben ik weg, uit het veld geslagen. Zodra dat gebeurt moet 
ik ermee aan het werk. 

Zo kan ik bijvoorbeeld de zware momenten zien als purifica- 
tie. Dit verandert onmiddelijk mijn beleving ervan. Ik kan het 
soms ook zien als een training van mijn ‘endurance’, het ver- 
groten van mijn spankracht. 

Op andere momenten probeer ik te zien dat mijn emotionele 
reakties lege gedachten zijn die me afleiden van wat er werke- 
lijk te doen staat. Het is belangrijk er niet naar te grijpen, te 
zien dat er eigenlijk niets is om naar te grijpen. 

In mijn werk is het belangrijk een zogenaamde ‘panoramic 
awareness’ te ontwikkelen. Ik moet altijd wakker en alert zijn: 
wat wil Rinpoche precies, als Rinpoche dit vraagt welke gevol- 
gen heeft dat dan en voor wie? Ik probeer het hele overzicht 
duidelijk te hebben van alle lijntjes die er liggen. Als ik dat 
niet heb heeft dat onvermijdelijk zijn gevolg. Ik zie dat als een 
training in mindfulness en awareness. 

Boven dit alles is er de motivatie waar we dit werk voor doen: 
voor de verlichting van alle wezens. Dit geeft energie en 
kracht. Voor geen baas werk je zo hard als voor Rinpoche. Ik 
ben geïnspireerd door de visie van Rinpoche, wat hij voor 
elkaar wil krijgen en hoe, en daardoor werk ik voor de volle 
honderd procent, en meer. 

Als je je werk zo kunt doen is werk niets anders dan beoefe- 
ning en beoefening niks anders dan werk. 


HOE VERHOUDT DEZE SITUATIE VAN WERK ALS BEOEFENING 
ZICH TOT JE OORSPRONKELIJKE VERLANGEN? JE DACHT ER ZELFS 
OVER MONNIK TE WORDEN? 

Dingen gaan zoals ze gaan. Het is allemaal anders gelopen 
dan ik gedacht had. Ik heb me 1 jaar lang aan de geloften 
gehouden die bij het leven van monnik horen. Dit kan je zien 
als een proefjaar. Dat was heel bijzonder! Ik merkte aan welke 
gewoontes en gehechtheden ik vastzat. Dat is pijnlijk om te 
zien, want ik moest concluderen dat ik nog niet klaar ben om 
monnik te worden. Ik kon daar nog niet voor kiezen. Je moet 







echt alles inleveren: wie je bent, wat je wil, je vrijheid. Je hebt 
als het ware niks meer te zeggen over jezelf. Misschien komt 
er een punt waarop dit verandert, maar momenteel is mijn 
ego te groot. Mijn ego wordt nu evengoed wel aan plakjes 
gesneden, door hoe Rinpoche met me werkt, maar op een 
andere manier. Ik zie het als dezelfde bestemming, maar via 
een andere weg. Eigenlijk maakt het dus niet uit en is het goed 
zoals het nu gaat. 

Zoals al eerder gezegd was mijn verlangen vooral om mezelf 
onder te dompelen in de Dharma en dat gebeurt nu. Ik pro- 
beer zoveel mogelijk van nut te zijn. Lerab Ling als plek om te 
wonen en te werken helpt me om gefocused te zijn en te blij- 
ven, ondanks of dankzij de extreme omstandigheden: het is 
vaak eenzaam en stil, er is soms geen eten, geen verwarming, 
geen gezellige huiskamer om lekker te zitten, geen eigen huis. 
Alles herinnert me eraan waarom ik daar ben en wat ik daar 
doe. Ik kan Amsterdam vreselijk missen. Het is altijd fijn om 
in Nederland te zijn, maar als ik er een tijdje ben, denk ik: wat 
doe ik hier nu eigenlijk? 


KUN JE NOG IETS MEER ZEGGEN OVER WAT ERVOOR NODIG IS OM 
ERVOOR TE ZORGEN DAT WERK BEOEFENING WORDT EN GEEN 
GEWONE BAAN, DAT JE DE MENSEN MET WIE JE WERKT ZIET ALS 
SANGHA-LEDEN IN PLAATS VAN ALS COLLEGA'S MET WIE JE WEL 
OF NIET KUNT OPSCHIETEN? 

Er zijn momenten dat mijn werk in Lerab Ling een gewone 
baan lijkt. Het is echt niet elke dag een feest van spirituele ont- 
wikkeling. Wat helpt is mijn formele beoefening en gesprek- 
ken met de mensen in en rond Lerab Ling. Daarin word ik 
steeds weer aan Rinpoche's visie herinnerd. Iedereen is daar 
de hele dag mee bezig. Uiteraard zijn er conflicten en ver- 
wachtingen die niet uitkomen, zoals in elke baan, maar ik pro- 
beer dat zoveel mogelijk te zien als materiaal om mee aan 
mezelf te werken. In het begin verwachtte ik dat alle neuzen 
dezelfde kant opstonden, maar dat is niet de realiteit. Iedereen 
heeft weer zijn of haar eigen manier waarop hij of zij denkt 
dat Rinpoche's visie gerealiseerd moet worden. Mijn taak is 
om aan een eenheid te werken. Daarbij komen mijn vaardig- 
heden uit mijn vroegere baan goed van pas. Maar in Lerab 
Ling verandert alles constant, de verhouding tussen de men- 
sen, de onderlinge posities, mensen die er wel of niet zijn, 
Rinpoche die er wel of niet is. Niks blijft hetzelfde. Je kunt dus 
niet vasthouden aan oordelen en conflicten omdat alles steeds 
verandert. In het leven in Nederland heb ik meer vastere 
patronen ervaren, waardoor je voor je gevoel meer zekerheid 
hebt. In Lerab Ling probeer ik zo flexibel mogelijk te zijn. Ik 
probeer vertrouwen te hebben op de langere termijn en niet 
steeds met korte termijn behoeftes, succesjes of frustraties 
bezig te zijn. Soms heb ik echt geen idee waarom ik van A 
naar B aan het rennen ben. Maar dan bid ik: mag dit op één 
of andere manier van nut zijn. Dit zou iedereen kunnen doen, 
waar je ook bent en wat je ook doet. 


MARLIES MUSCH 
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Drie interviews met sangha-leden over beoefening en integratie 


NGONDRO: NIET ZEUREN, 
GEWOON DOEN! 


- Een interview met MIKE BARSON - 





Mike Barson 


Rinpoche benadrukt de laatste tijd, dat het goed is om de ngöndro te volbrengen. Dit geldt in het bijzonder 


voor degenen, die de drie-jaar-retraite willen gaan doen. Ter inspiratie een interview met iemand die zijn 


ngöndro heeft volbracht n.l. Mike Barson. Mike is van origine Engelsman, al meer dan twintig jaar student 


van Rinpoche en instructeur op ons centrum en geluidsman bij bezoeken van leraren. Verder speelt hij in een 


popgroep (Madness), die eind zeventiger jaren ongekend populair was. 


HOE BEN JE MET HET BOEDDHISME IN AANRAKING GEKOMEN? 
In 1981 las ik een boek getiteld “Audrey Rose”, dat een hin- 
doeïstische inslag had. Bepaalde dingen in dit boek spraken 
me aan, zoals reïncarnatie, het Guru-principe en meditatie. 
Vervolgens ben ik aan meditatie gaan doen in een boeddhis- 
tisch centrum te Londen. Wat opviel, was dat ze daar strenge 
regels hadden: bijvoorbeeld t.v. kijken vonden ze niet goed. 
Kort daarop kreeg ik van mijn vrouw een boek van Thartang 
Tulku 'Openess mind' , wat een openbaring voor mij was, 
want in dat boek las ik dat wij in ons oorspronkelijk wezen al 
volmaakt waren en niets misten en dat de moetlijkheden en 
verwarring in het leven alleen voorkwamen op een bepaald 
niveau van onze geest. Dit sprak mij (gek genoeg!) erg aan! 

In die tijd was ik nogal cynisch over de maatschappij en waren 
er veel dingen waar ik geen antwoord op had. Zo vond ik dat 


iedereen alleen bezig was voor zich zelf en kortzichtige 
bedoelingen had zonder aan de lange termijn te (kunnen) 
denken. 


Thartang Tulku beweerde dat je een leraar nodig had om het 
pad te volgen, met alleen boeken redde je het niet volgens 
hem. Bij mij om de hoek bleek een Tibetaans Nyingma 
Boeddhistisch centrum te zijn, waar ik toen een cursus ben 
gaan volgen. Daar kwam toen Sogyal Rinpoche les geven. Hij 
zag er heel anders uit dan ik gedacht had. Met een grote zon- 
nebril op vond ik hem er uit zien als een Chinese maffiabaas. 
Tijdens een teaching keek hij mij strak aan en zei dat sommi- 
ge nieuwkomers een wel erg dreigende en agressieve sfeer om 
zich heen hadden hangen. Ik bloosde ervan, maar iets heeft 
mij op dat moment erg geraakt op de een of andere manier. 


Langzaamaan kreeg ik in de gaten, dat hij wel echt iets had. 
Rinpoche stond ook open voor onze westerse leefwijze en gaf 
geen regels. Alles mocht, hij keek naar films en video's etc., 
maar toch zag ik dat hij enorm grote kwaliteiten bezat en 
omdat hij geen eisen opstelde, dacht ik toen, met mijn hard- 
nekkig zwaar geconditioneerde geest: “Hier heb ik toch een 
kans”. Langzaam ontdekte ik in hem een perfecte leraar en 
begreep ik ook dat als hij anders was geweest het voor mij 
onmogelijk zou zijn het pad te volgen. Mijn gewoontepatro- 
nen, zag ik, zouden mij de das om gedaan hebben. Maar hij 
legde absoluut geen enkele barrière in de weg en toch was dit 
pad dat hij voorlegde direct, authentiek en grondig. Naarmate 
ik Rinpoche vaker zag, bouwde ik meer vertrouwen op en pro- 
beerde ik de beoefening te doen die hij ons had bijgebracht. Ik 
zat in die tijd een beetje in de knoop met mijn emoties en 
gedachtenwereld en daar was nog geen therapie voor zoals je 
in deze tijd hebt; een psychiater bezoeken betekende dat je 
gek was!. 


WAT WAS HET PROBLEEM MET JE EMOTIES? 

De negatieve emoties en hoe daar mee om te gaan had ik in 
mijn opvoeding niet meegekregen en in de maatschappij had 
ik ook geen oplossing gevonden. In het onderricht van 
Rinpoche vond ik het wel en dus had ik een handvat om mee 
te werken en mijn meditatie bleek ook te helpen. In 1984 
deed ik een retraite in Schotland over ‘De natuur van de geest’. 
Sogyal Rinpoche gaf les over ‘Hitting The Essence In Three 
Words’ een Dzogchentekst, die hij regel voor regel vertaalde. 
Bij elke regel die hij gaf ging een wereld voor me open, en ik 
dacht steeds nu is het compleet, er kan niet meer zijn, maar 
het ging gewoon door en door en door, zo praktisch en tege- 
lijkertijd diepgaand. Mijn bewondering over hoe dit mogelijk 
was, werd groter en groter. Alles kreeg opeens betekenis. Dat 
was een belangrijke ervaring voor mij. Prachtig onderricht 
was het, heel essentieel, geen enkele onnodige betekenis of 
woord. 


WERD ER OOK NGÖNDRO GEDAAN? 

Rinpoche gaf les over alles door elkaar, zoals sadhana's, 
Vajrakilaya, meditatie en ook de Ngöndro. Er was een vrouw 
in die retraite in Schotland, die goo prostraties per dag deed 
en dat inspireerde mij om ook te beginnen. Ik wist dat het mij 
zou helpen, want ik had in die jaren een beetje trots en arro- 


gantie ontwikkeld als bandlid van de popgroep Madness, die 
(een beetje) wereldberoemd was. Ik was populair, werd her- 
kend op straat en dan kan je gaan denken dat je beter bent dan 
een ander, en dan kan je ook onredelijke verwachtingen van je 
zelf krijgen en geen gebreken toelaten, en dan kan je vereen- 
zamen in het streven dat lege beeld in stand te houden. 
Omdat ik door mijn werk geen tijd had voor anderen dingen, 
besloot ik in die retraite te stoppen ermee, wat een grote stap 
was, maar de Dharma heeft me erg geholpen. Omdat ik opeens 
heel veel tijd had, kon ik veel beoefenen. De prostraties heb ik 
in I jaar gedaan en Vajrasattva in anderhalf. Die prostraties 
deed ik bij Eric thuis, want wij hadden daar een klein shrine 
gemaakt. Rinpoche ts daar ook nog een paar keer geweest. Het 
accumuleren van de mandala-offerande verliep een stuk min- 
der soepel. Rinpoche gaf er eigenlijk nooit gedetailleerd les 
over maar een mede-sanghalid had wel wat info erover verza- 
meld. Eerst heb het een tijd zonder tellen beoefend omdat ik 
me op de betekenis wou concentreren. Ik vond het wel een 
mooie beoefening met die enorme visualisatie. Als je mooie 
ervaringen krijgt in je beoefening, dan verlies je ze vaak door 
te grijpen, maar langzaam door de mandalaofferande kreeg ik 
door hoe je dingen ook los kon laten. 

Uiteindelijk heb ik 9 jaar over de mandalaoffering gedaan, 
want ik kreeg kinderen en dan blijft er weinig tijd over voor de 
beoefening. 


IN HOEVEEL JAAR KON JE DE NGÖNDRO UITEINDELIJK AFMAKEN 
EN BEOEFEN JE HEM NOG STEEDS? 

Ik geloof in 14 jaar. Nu doe ik soms nog de Ngöndro, maar 
meestal de Riwo Sangchö en de Tendrel Nyesel. Ik vind het 
mooi dat er zoveel verschillende dingen zijn om te beoefenen 
en te studeren, maar om mij weer vast te leggen op één iets 
vind ik vaak moeilijk. Ik heb eigenlijk meer discipline nodig. 
In alle beoefening zit in de grond hetzelfde en als dat tot leven 
komt is het heel mooi. Als je veel beoefent en studeert ga je 
het vanzelf integreren in je gewone leven. 


HEB JE NOG EEN ADVIES VOOR ANDEREN DIE DE NGÖNDRO AF 
WILLEN MAKEN? 

Zeur niet, gewoon doen! Neem het besluit om hem af te maken 
in een bepaalde tijd en reken uit hoeveel per dag je moet doen. 
Koester geen hoge verwachtingen, maar volg wel de instructies, 
neem geen kinderen en stop met werken [ha һа]. 
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STUDIE IS ALS EEN LAMP 
DIE LICHT GEEFT ws 
EN DE DUISTERNIS TTT 
VERDRIJFT е 


Op 15 juni bezocht Dzigar Kongtrul Rinpoche het Rigpa centrum in Amsterdam, waar hij de mondelinge 
overdracht (lung) gaf van drie belangrijke Dharma teksten: het negende hoofdstuk van Bodhicharyavatara, 
van Shantideva; de Uttaratantra Shastra en Abhisamayalankara, van Boeddha Maitreya. Hiermee gaf hij 


de aanwezigen toestemming om het commentaar zoals dat hij in de de shedra op deze teksten heeft gegeven, 
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TENDREL NYESEL BEKRACHTIGING 
poor ZIJNE HEILIGHEID DE DAIAI LAMA 


Op 27 maart van dit jaar werd in het Namgyalklooster te Dharamsala (Noord-India), door Zijne Heiligheid 


de Dalai Lama voor het eerst de Tendrel Nyesel empowerment (bekrachtiging) gegeven. Dit gebeurde op ver- 


zoek van Sogyal Rinpoche tijdens enkele weken van onderricht van de Dalai Lama over de Bodhicaryavatara 


(over het pad van de Bodhisattva). 
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Bij deze unieke gelegenheid waren ongeveer 1.500 aanwezi- 
gen, waaronder tal van boeddhistische leraren en monniken 
en daarnaast vele Tibetaanse en Westerse Dharma-beoefe- 
naars. Onder de aanwezigen waren naast Sogyal Rinpoche 
o.a. Zijne Heiligheid de zeventiende Karmapa, het hoofd van 
de Kagyu-lijn, en Lody Gyari Rinpoche, de speciale afgezant 
van Zijne Heiligheid de Dalai Lama bij de onderhandelingen 
met de Chinese regering. Ook verkeerden enkele tientallen 
leden van onze Rigpa-sangha in de fortuinlijke situatie om 
deel van deze bijeenkomst uit te kunnen maken. 


Rinpoche had reeds eerder die maand tijdens de viering van 
het tienjarig bestaan van het Dzogchen klooster in Zuid-India 
gewezen op het belang van deze gebeurtenis en deze beoefe- 
ning, niet alleen voor de Rigpa-sangha, maar ook voor Tibet 
en de wereldvrede. Behalve Rinpoche had ook Patrick Gaffney, 
Sogyal Rinpoche’s rechterhand, in een brief aan de sangha 
toegelicht hoeveel waarde aan deze bijzondere gebeurtenis 
diende te worden toegekend. 


De Dalai Lama vertelde voorafgaand aan de bekrachtiging 
over de sterke historische en karmische connectie tussen zijn 
voorganger de dertiende Dalai Lama en Lerab Lingpa de voor- 
ganger van Sogyal Rinpoche. De dertiende Dalai Lama ont- 
ving destijds de transmissie van Lerab Lingpa. Het was voel- 
baar hoe de geschiedenis zich op dat moment herhaalde, 
ditmaal door de sterke connectie tussen de Dalai Lama en 
Sogyal Rinpoche. En wederom was het de Tendrel Nyesel (een 
beoefening die regelmatig door de monniken van de Dalai 
Lama wordt gedaan) die als bescherming fungeerde voor het 
werk van de verschillende Dalai Lama's. 


Ook Jamyang Khyentse Chökyi Lodrö, de eerste leraar van 
Sogyal Rinpoche bij wie Rinpoche opgroeide, ontving destijds 
de transmissie van Lerab Lingpa. Jamyang Khyentse gaf op 
zijn beurt de transmissie door aan Dilgo Khyentse Rinpoche 
die vervolgens de transmissie aan de huidige, veertiende, 
Dalai Lama gaf. 


Vele lama’s wijzen op de allesomvattende en universele kwali- 





teit van de Tendrel Nyesel en het vermogen tot het elimineren, 
voorkomen, beschermen tegen en transformeren van conflic- 
ten en negativiteit. Orgyen Tobgyal Rinpoche en Trulshik 
Rinpoche {tijdens de retraite deze zomer te Lerab Ling) bena- 
drukken dat de Tendrel Nyesel een beoefening is voor het ver- 
wijderen van ongunstige omstandigheden in de wereld en 
aldus ook voor wereldvrede. 


Dilgo Khyentse Rinpoche beschrijft het als volgt: 


Door de kracht te benutten van vaardige middelen en 
praktische instructies, is het mogelijk om alle negativi- 
teit te helen, te vookomen dat het zich opnieuw voor 
doet, je ertegen te wapenen, en om positieve omstan- 
digheden te bevorderen. Deze prachtige beoefening 
van de onloochenbare, onovertroffen geheime mantra 
is bijzonder krachtig en effectief, en combineert visu- 
alisatie van boeddhavormen, mantra, realisatie van het 
Zicht en samadhi. Daarenboven is deze beoefening 
direct en gemakkelijk te doen en de tekenen van de 
zegeningen blijven onverminderd krachtig. 


Deze beoefening van Tendrel Nyesel is werkelijk gelijk aan 
een wensvervullend juweel, een instructie die welzijn en 
geluk brengt aan fortuinlijke wezens, aan ons gegeven door de 
Tweede Boeddha, de grote meester Padmasambhava. 


Na afloop van de bekrachtiging vertelde een zeer geinspireer- 
de Sogyal Rinpoche dat het belang van deze gebeurtenis moei- 
lijk te beseffen is. Het was inderdaad alsof Rigpa als geheel 
een impuls gekregen had en er was sterk de wens dat deze, 
misschien voor ons wel historische gebeurtenis ten goede 
mocht komen aan al het werk van Rinpoche en de gehele 
sangha. 


Ook Lody Gyari Rinpoche vertelde later dit jaar tijdens de ret- 
raite met Trulshik Rinpoche in Lerab Ling, waarbij ook door 
Trulshik Rinpoche de Tendrel Nyesel-bekrachtiging werd 
gegeven, op openhartige en gedreven wijze over het grote 
belang van de Tendrel Nyesel-bekrachtiging en -beoefening 
voor het verwijderen van hindernissen voor Tibet en de Dalai 
Lama. Het Nechung Orakel had hem zelfs geadviseerd om 
dagelijkse deze beoefening te gaan doen. Ook de zeventiende 
Karmapa werd geadviseerd het op te nemen in zijn dagelijkse 
beoefening. Sogyal Rinpoche schonk hem de beoefentekst en 
de Tendrel Nyesel thangka. 


Met deze regen van zegen die over eenieder neerkwam ein- 
digde mijn verblijf in India met een hoogtepunt waar met een 
voldaan en dankbaar gemoed aan teruggedacht wordt. Boven 
alles heeft deze ervaring het vertrouwen in de beoefening 
sterk verdiept en mij de kracht gegeven om deze vaker te 
doen, ongeacht of ik op dat moment inspiratie of verbinding 
voel, en er op vertrouwend dat het op welke wijze dan ook ten 
goede zal komen aan het welzijn van alles en iedereen. 


Joosr WILLEMS 


25 


26 


WERELDVREDE VAN BINNENUIT 


- DALAI LAMA HOUDT WARM 
VREDESPLEIDOOI IN PARIJS - 


De hemel boven Parijs is fel blauw, de zon schijnt 
met alle kracht die hij op een najaarsdag heeft. Alsof 
de weergoden willen laten zien dat dit een bijzonde- 
re dag is voor de wereldstad en vele, vele mensen. Het 
groene gras dat sportpaleis Bercy bedekt, steekt af 


tegen de heldere lucht, gebedsvlaggetjes wapperen 
feestelijk in de zachte wind. 


Het is druk rondom Bercy voor het bezoek van Sa Sainteté le 
Dalai Lama. Mensen zitten gemoedelijk op de stenen trappen, 
groeten elkaar lachend of eten rustig een hapje, anderen lopen 
een ommetje om de immense hal. Her en der wandelen 
groepjes monniken die vanuit verschillende hoeken ‘stiekem’ 
worden vastgelegd op foto's. 

Ondanks afschrikwekkende rijen verloopt de entree zeer soe- 
pel en ook de koptelefoontjes met vertaling en de plek zijn 
snel gevonden. Wie last heeft van hoogtevrees kan in Bercy 
beter geen balkonplaats nemen, vanwaar je zonder balustrade 
neerkijkt in een duizelingwekkende diepte. Maar het uitzicht 
op het podium is uitstekend en er hangen twee grote scher- 
men voor de close-ups. 

Plotseling gaat er een golf van beweging door de hal. 
Duizenden mensen, jong en oud, uit alle lagen van de samen- 
leving en misschien wel alle hoeken van de wereld staan eer- 
biedig op. De tegenstelling tussen de grootsheid van de bewe- 
ging en de kleine fysieke verschijning van Zijne Heiligheid 
heeft bijna iets komisch, ware het niet dat zijn charisma zo 
enorm is. Glimlachend neemt hij plaats, zet een petje op 
tegen het felle licht van de spotlights en laat zich in alle rust 
vereeuwigen door persfotografen. 

Innerlijke vrede, universele vrede. Hopelijk zijn er sceptici in 
de zaal aanwezig die vraagtekens plaatsen bij de haalbaarheid 
van het thema, want het zien van Zijne Heiligheid neemt iede- 
re twijfel weg. Hij is er de verpersoonlijking van. Zo vredig als 
hij is wordt ook als vanzelf zijn omgeving. 

De Dalai Lama brengt een hoopvolle en stimulerende bood- 
schap in deze tijd van terreur en wederterreur. Wereldvrede 
wordt niet bereikt door externe maatregelen, maar door ver- 
andering van binnenuit, door mentaliteitsveranderingen. 
Mensen hebben de capaciteit om te denken. lemand die 
kwaad in de zin heeft zal zich niet laten weerhouden door 
intensieve politiecontroles, maar op zoek gaan naar een 
manier om zijn plan toch uit te voeren. De aanslagen van 11 
september 2001 waren zeer goed uitgedacht en maakten voor 
een verschrikkelijk doel gebruik van hoogstaande technologie. 
Toch kunnen we niet zeggen dat een grote hersencapaciteit en 
technologische ontwikkeling terrorisme in de hand werken. 
Dat zijn slechts middelen die verkeerd worden ingezet vanuit 
een verstoorde mentaliteit. Het bewerkstelligen van mentali- 
teitsveranderingen is een lange weg die misschien weinig 
machthebbers bereid zijn te bewandelen, maar waar wij indi- 
vidueel een grote bijdrage aan kunnen leveren. 
Mentaliteitsverandering op grote schaal begint bij een menta- 
liteitsverandering in jezelf. Vanuit een ieders innerlijke vrede 
kan wereldvrede groeien. Omdat dat een lang proces is, wijst 
de Dalai Lama overigens op het belang van betrokkenheid van 





jongeren: zij hebben de toekomst in handen. 

Er zijn verschillende tekenen van reeds gaande mentaliteits- 
veranderingen, zoals de vredesbewegingen die wereldwijd 
spontaan ontstonden tegen de oorlog in Irak. De behoefte om 
conflicten via de dialoog op te lossen, neemt volgens Zijne 
Heiligheid toe. De tijd dat veel jongemannen niets liever wil- 
den dan naar het front gaan om het vaderland te beschermen, 
zoals in de Eerste en Tweede Wereldoorlog, is voorbij. 

Maar, waarschuwt Zijne Heiligheid, zich alleen een tegen- 
stander verklaren van oorlog en geweld is niet voldoende. Wie 
vrede in de wereld nastreeft, moet ook actie ondernemen en met 
alternatieven komen. Ter illustratie vertelt Zijne Heiligheid 
dat hij in de aanloop naar de oorlog in Irak bedacht wat hij 
kon doén. In zijn eentje door de straten van Bagdad gaan 
lopen, leek hem weinig afdoende en levensgevaarlijk boven- 
dien. Nu heeft hij besloten met andere vooraanstaande, onaf- 
hankelijke voorvechters van vrede rond de tafel te gaan zitten 
om tot actie te komen. 

Wij hebben echter niet allemaal de contacten en invloed die de 
Dalai Lama heeft en onze actieve bijdrage aan de vrede is in 
dat opzicht kleinschaliger. Toch kan die heel groot worden. 
Innerlijke vrede die uitstraalt op de omgeving spreidt zich uit 
als — met excuses aan milieuactivisten — een olievlek. Schuif 
gedachten als 'ik kan de wereld toch niet verbeteren’, die niet 
bepaald aanzetten tot actie, dus terzijde en werk aan innerlij- 
ke vrede. Werk aan wereldvrede. 


HESTER TOLLENAAR 


DE ZEVENDE PARAMITA 


Door ANNEKE HAKMAN 


‘Ik doe practice voor je’, zei ze met zachte stem. Het lag op 
mijn tong om te zeggen dat dat niet hoeft, maar uit mijn 
mond Куат juist dat ik daar heel blij mee was. ‘Ja,’ vervolgde 
ze, ‘dat doe ik voor iedereen die voor Rigpa werkt, want ik kan 
niet zo hard loper. Daar moest ik vreselijk om lachen en 
dacht hoe het voor onze mede-sanghaleden moet zijn om de 
werkers van Rigpa altijd maar te zien lopen. Telefoon tussen 
oor en schouder geklemd, twintig dingen tegelijk doen en een 
bord ‘Niet Storer’ op het voorhoofd geplakt. Dat ziet er 
niet rustig uit, laat staan dat er nog tijd voor practice is als je 
's avonds laat in bed ploft. Op het moment dat ik haar belde, 
hoorde ik dat ze met wat vrienden practice zat te doen. Ik 
zal haar naam niet noemen want ze is naast een groot beoefe- 
naar ook een van onze donateurs en die willen graag anoniem 
blijven. 


Het was even wennen. Het was zo gewoon om, dingen te 
regelen die allemaal zichtbaar waren, zeker tijdens bezoeken 
en andere evenementen, terwijl ik nu veel meer op de 
achtergrond werk. Ik heb meer tijd om practice te doen, want 
ook al zegt Rinpoche dat ons werk voor Rigpa practice is, de 
ngöndro moet wel gewoon af. Het is een weelde om zaterdags 
wakker te worden en gelijk op mijn kussentje te rollen. Wat is 
zo'n dag toch anders als ik mezelf die tijd voor practice gun. 
Door de weeks moet ik te vroeg de deur uit, dus verder dan 
een paar basisdingen kom ik niet. Mijn gezondheid is niet zo 
denderend dat ik vrolijk fluitend thuiskom 's avonds en dan 
de Tendrel Nyesel ga doen. 


Maar wat mooi dat, iemand anders aan je denkt, als je even 
niet kan. Iemand die ziet wat ik doe en zelf kan uitrekenen dat 
er voor practice dan misschien wel wat minder tijd is, zonder 
enig oordeel, gewoon uit liefde. Zou dat zijn wat Rinpoche 
bedoelt met voor elkaar zorgen? Een eindje die kar mee hel- 
pen trekken als iemand even niet kan. En wat is er mooier, in 
het licht van de eeuwigheid die we aan elkaar vastzitten, dan 
elkaar werkelijk te dragen. Ieder op zijn eigen manier, verant- 
woordelijk voor het boeddhisme in het Westen waar dat 
amper bestaat en ook nog eens met de aanwijzingen van een 
leraar die niet met half werk genoegen neemt. 


Nu ik meer op de achtergrond werk met mensen wier bijdra- 
ge aan Rigpa minder zichtbaar is, gaat een nieuwe wereld 
open. Ik houd me, zowel beroepsmatig als voor Rigpa, bezig 
met fondsenwerving. Onze donateurs zijn die hele andere 
kant van Rigpa. Je ziet het niet aan de buitenkant, ze zitten niet 
vooraan in de zaal, ze zijn niet noodzakelijk actief betrokken 
bij de organisatie maar ze zorgen met Z'n allen dat Rinpoche's 
wens voor het bouwen van een tempel in vervulling gaat en 
dat alle dingen die in de lokale centra nodig zijn, er komen. 








Anneke Hakman 


Dank je wel Rinpoche voor de teachings, dank je wel vrijwilli- 
gers voor het dragen van de organisatie en dank je wel dona- 
teurs voor de financiële steun. Rigpa is financieel volledig 
afhankelijk van de giften. Ja, we betalen voor de cursussen en 
de retraites, maar dat dekt in geen enkel land de kosten die er 
gemaakt worden om alles te laten draaien, laat staan dat we 
een reserve kunnen opbouwen, laat staan dat we met z’n allen 
een tempel kunnen bouwen in Lerab Ling...... 


In Rigpa is dankbaarheid een duidelijke vonk die in alle vrij- 
willigers overspringt. Volgens de boeddhistische overlevering 
is het zo dat de verdienste van je werk vermindert als je voor 
een bijdrage in welke vorm dan ook wordt bedankt. Dat klinkt 
wat kort door de bocht, wat bedoeld wordt is dat als we in staat 
zijn de leegte van alle verschijnselen te zien, we voorbij de 
behoefte aan erkenning zijn. Vertel dat maar aan eens degene 
die vier dagen vrij heeft genomen om met het meubilair te 
sjouwen voor een bezoek van Rinpoche of die net zijn of haar 
spaargeld heeft overgemaakt aan het tempelproject. Hier in 
ons aardse bestaan zijn we nog niet zover en is iedereen blij 
met een bedankje als ze meegeholpen hebben bij een bezoek 
of dagelijks het centrum draaiende houden. 


Mijn vriendinnetje Sandra zei laatst tegen me dat dankbaar- 
heid eigenlijk de zevende paramita zou moeten zijn. Kijk 
maar zei ze, je hebt vrijgevigheid, discipline, geduld, volhar- 
ding, concentratie en wijsheid dan is het logische gevolg dank- 
baarheid. En dan begint de hele cirkel weer opnieuw, vulde ik 
aan, want dankbaarheid is eigenlijk waarmee alles begint. 
Dankbaarheid en devotie liggen heel dicht bij elkaar, het is de 
motor van mijn bestaan. 








WAT BETEKENT BEOEFENING VOOR JOU? 


HIERONDER EEN GREEP UIT DE REACTIES VAN LEZERS 
OP DE OPROEP VAN DE REDACTIE KORT IETS OP TE SCHRIJVEN OVER DE BETEKENIS VAN BEOEFENING 





Ik merk dat er een stil en weldadig complex van positieve fac- 
toren aan de beoefening verbonden is: de discipline, het con- 
tact met mezelf en de boeddha en het besef en de hoop dat dit 
niet zover uiteen ligt, de herinnering door de dag heen aan 
deze momenten en het inruilen van ‘gossip-thoughts’ voor 
“Grote-Geheel-gedachten. 

Ook ben ik als ik trouw beoefen echt beter, degelijker en snel- 
ler met mijn dagelijkse bezigheden en werk. Ik heb gemerkt 
dat oude gewoontes als agressie, negativiteit en stress, om er 
maar een paar te noemen, vrij snel weer in kracht toenemen 
als ik de beoefening ‘een tijdje uitstel. Dat doe ik dus nauwe- 
lijks meer. 

Ik ben me bewuster van mijn gedachten. Het lijkt ook wel of 
ik een groeiend gevoel van dankbaarheid, tevredenheid en 
voldoening ontwikkel met mijn levenssituatie. Ik krijg beslist 
meer aandacht voor anderen. 

HANS CLAESSENS 


Ik heb me ‘suf’ gemediteerd, een mooie meditatie-kamer met 
schrijn gemaakt, me als een idioot op de beoefening gestort. 
Vol toewijding deed ik de ngöndro uren lang, elke dag. 

Ik kocht verschillende mala's en zelfs bordeaux rode kleding. 
Ik deed mijn best een goede bodhisattva te zijn. 

Ik greep alles aan om te beoefenen... alles om maar niet 
mezelf te zijn. 






Maar hoe kan je ooit beoefening doen om te worden wie je al 
bent? 
INZENDER ONBEKEND 


Wat beoefening voor mij betekent? 

Me steeds opnieuw realiseren dat ik niets ‘heb’. 

Ik ‘heb’ alleen mijn dagelijkse ervaring, die zich van moment 
tot moment ontplooit: 

De ervaring van mijn lichaam en de wereld om mij heen, van 
mijn gevoelens, emoties en gedachten. 

Die is echter vluchtig en glipt me tussen de vingers. 

Ik sta dus met lege handen, in wezen volkomen onbezwaard. 
In die realiteit vind ik de rust en ruimte en voeling met alles 
en iedereen om mij heen. 

PATRICIA ROMIJN 


Mijn beoefening? 

Het is mijn toevlucht, mijn steunpilaar, voeding en houvast. 
Daarin vind ik de ruimte, de rust en het vertrouwen om de 
bewegingen van het leven te kunnen dragen. Zonder mijn 
dagelijkse ngöndro-beoefening krijgt het kleine kind in mij de 
overhand. Emoties nemen dan de regie over. 

Weer terug op het kussen is dan de enige remedie. 

Ik houd van mijn beoefening, hoe rauw het soms ook voelt. 
WIENE LOCHER 


INSPIRATIE?! 


De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie! Welke korte tekst raakt je gevoelige snaar? 
Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je mee? Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? 


Graag willen we één of meer van deze teksten publiceren in dit blad. We zoeken vooral teksten die de meeste sanghaleden 
nog niet kennen. Vanaf één zin tot een halve pagina. De redactie bepaalt welke tekst wordt geplaatst. 
Stuur of mail de tekst die jou lief is naar het redactieadres: Kerkerinklaan 37, 2071 RJ Santpoor 
E-mail H.Heerink@eudoramail.com 


Twee teksten die mij heel erg inspireren telkens als ik ze 

me herinner: Ik las de eerste in 1997. Hij hing naast de 

telefoon in Engeland toen mijn partner in Nederland me 
door de telefoon vertelde dat hij een tumor had: 


“Courage is not the absence of fear. 
It is being afraid and carrying on.” 


De tweede kreeg ik opgestuurd van dezelfde Engelse 
vrienden toen hi] overleden was in 1998: 


“Death is like a horizon, 
it is just a limit of our sight.” 


—— | 


WIENE LocHER 


Veel inspiratie geven mij altijd de woorden van 
Ma Chik Labdron: 


‘Alert, alert en toch ontspannen ontspannen.’ 


Sinds de speciale retraite met Trulshik Rinpoche in 
Lerab Ling heeft de zin van beoefening en de geestelijke 
verbinding met en de gerichtheid op Tibetaanse Meesters 
voor mij pas echt diepe betekenis gekregen; 
het heeft me daar plotseling en met grote ontroering, 
tot tranen toe, gepakt: de lijn van overdracht 
en de offers van alle betrokken Meesters. 


Ik lees ook vaak biografieën. 


HANS CLAESSENS 


BEZOEK VAN LODI 
AAN LERAB LING 


Door WIENE LOCHER 


Lodi Gyari Rinpoche werkt voor de Dalai Lama. In de tweede 
week van de empowerments, afgelopen zomer in Lerab Ling, 
door Kyabje Trulshik Rinpoche, hartszoon van Dudjom 
Rinpoche en Dilgo Kyentse Rinpoche sprak Lodi Gyari 
Rinpoche de Rigpa sangha toe. Hij vertelde over de kostbaar- 
heid van ons samenzijn op dat moment en de connectie tus- 
sen hem, de Dalai Lama, Sogyal Rinpoche en de Rigpa 
Sangha. Tevens vertelde hij over het belang van de Tendrel 
Nyesel beoefening voor het werk van zowel Sogyal Rinpoche 
als de Dalai Lama, voor Tibet en China, en voor de wereldvre- 
de. Vanwege zijn werk voor de Dalai Lama was hij niet altijd 
in staat geweest bij het onderricht van Dudjom Rinpoche te 
zijn. Door hier in Lerab Ling aanwezig te zijn was het voor 
hem alsof hij bij Dudjom Rinpoche was. Hij sprak zo vanuit 
zijn hart over zijn persoonlijke ervaringen dat velen van de 
aanwezigen diep geraakt waren. Mij zullen zijn woorden lang 
bij blijven. Studie en beoefening kwamen in een veel groter 
perspectief te staan. 
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lodi Gyari Rinpoche 


HULDE AAN DE LAMA! 


VERSLAG VAJRAYANA RETRAITE, LERAB LING 2003, DOOR GIJS FERMIE 


Het afgelopen jaar was ik weer regelmatig op het Rigpa-centrum van Amsterdam te vinden, voornamelijk om 


samen met een aantal enthousiaste mensen uit de Sanga de ngöndro te beoefenen. 


Door deze bijeenkomsten kwam ik nader in 
contact met twee gouden gozers en serieuze stu- 
denten: Geert en Bas. Toen eenmaal bleek dat 
wij ons alle drie hadden ingeschreven voor de 
vajrayana-zomer-retraite was al snel besloten 
dat we gezamenlijk zouden reizen. De reis ver- 
liep voorspoedig, onderweg hadden we goede 
gesprekken, maar bovenal was het erg gezellig. 
Op 21 juli om 18:00 uur vertrokken we uit 
Amsterdam en reden de hele nacht door, om de 
volgende ochtend rond tien uur vermoeid, maar 
voldaan aan te komen in de prachtige omgeving 
van Lerab Ling... In het jaar 2000 had ik al even 
kort mogen ruiken aan deze bijzondere en zui- 
vere plaats waar Sogyal Rinpoche zijn ‘thuis’ heeft. 
Nu was de tijd daar om eens goed te proeven. 


De eerste dag begin ik met een lekkere wandeling rondom het 
terrein. De zon schijnt volop en het is erg warm, gelukkig is er 
voldoende schaduw onder het groene bladerdek. Nadat ik 
meerdere verrassende plekjes heb aangedaan zoek ik verkoe- 
ling in het frisse water van de beek. Hier verlies ik de ‘dubbele 
dorje’ welke om m'n nek hing. Na even gezocht te hebben zie 
ik vervolgens in dat er eigenlijk geen betere plaats is om te 
leren los te laten, en zo besluit ik deze ‘kostbare schat’ te 
offeren aan de vredige omgeving alhier. Vervolgens neem ik 





Khenpo Namdrol Rinpoche 


een alternatieve klim terug omhoog en voeg 
ik mij weer bij onze medemensen. Rond 
het eten heb ik nog een korte, maar krachti- 
ge ontmoeting met een jonge jongen, 
Jochem genaamd. Met weinig woorden is er 
toch veel herkenning in elkaar, en vreugde- 
vol genieten we even van de ons voorgehou- 
den spiegel. 


Na een korte introductie en een goede nach- 
trust begint de volgende dag ‘het echte 
werk’. ledere morgen sta ik met het eerste 
daglicht op en start de dag met wat yogabe- 
oefening. Vervolgens even opfrissen, en dan 
een yoghurt met fruit ontbijt en een kop 
thee. Om half acht begint het ochtendpro- 
gramma met beoefening, De komende twaalf dagen zijn ver- 
der voornamelijk gevuld met de dagelijkse tsok en de lessen 
van Khenpo Namdrol. Hij tracht ons wegwijs te maken in de 
Secret Essence Tantra’ en reikt ons “the key to the precious 
treasure aan. Het zijn gedenkwaardige lessen welke me vrijwel 
direct aanspreken, en enorm veel dankbaarheid en devotie 
jegens de Boeddha-dharrna bij me opwekken. Wanneer ik hem 
op een avond tijdens een wandeling over de heuvel tegenkom 
groet ik hem met het weinige Tibetaans dat ik ken: ‘Tashi Delek’ 
en ‘Tuk Di Che’. 
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Enkele dagen na de start van deze retraite arriveert nog een 
andere lama: Orgyen Tobgyal Rinpoche. Zijn aanwezigheid 
voelt voor mij als een sterk voorbeeld van een gerealiseerd 
wezen: natuurlijke zuiverheid en grote gelijkmoedigheid. Hij 
zal samen met zijn monniken en Chokling Rinpoche een zoge- 
hete drupchen' uitvoeren. Deze beoefening wordt voornamelijk 
gedaan, zo ik heb begrepen, om gunstige omstandigheden te 
creëren. Gedurende ongeveer een week lang worden er vele 


gebeden en offergaven gedaan, en een speciale mantra wordt 


dag en nacht gereciteerd. 


Op een ochtend wordt iedereen uitgenodigd om boven op de 
heuvel uitgebreide beoefening mee te doen. De Rinpoche's en 
hun gevolg begeleiden de beoefening waarmee obstakels wor- 
den getransformeerd en onze levenskracht wordt ‘bevrijd’. Met 
onze ogen gericht op de oneindige ruimte om ons heen en een 
uitroep van vreugde bekrachtigen we deze bijzondere beoefe- 
ning. 


Binnen het dagelijkse programma van lessen, beoefening, 
lunch en rota-jobs is er toch ook nog wel wat ruimte over. Zo is 
er bijvoorbeeld tijd om rond Rinpoche's ‘paleis’ te circuleren, 


‘om de mensen uit de internationale Sanga te leren kennen, om 


op het nieuw verzamelde Dharma-materiaal te mediteren, etce- 
tera. Verder wordt er de mogelijkheid voor het stellen van vra- 
gen georganiseerd, en geeft lan Maxwell een geslaagde pep- 
talk waarmee hij ons met veel humor en treffende voorbeelden 
aangeeft hoe je vaardig kunt omgaan met de ervaringen van 
een retraite zoals deze. 


Sogyal Rinpoche geeft een tweetal korte teachings, waarin hij 
ons met natuurlijke eenvoud herinnert aan de betekenis van 
grond, pad en vrucht. Daarnaast benadrukt hij het belang van 
zowel de ngondro als de tsok-beoefening. Ор ‘п goede morgen 
verschijnt Rinpoche in de grote tent om aldaar nieuwe opna- 
mes van diverse lang-leven-gebeden te maken. Het is erg bij- 
zonder om bij deze gelegenheid aanwezig te mogen zijn. 
Verder geeft Rinpoche aan dat hij ons zo langzamerhand alle- 
maal begint ‘te zien, en graag nader met ons kennis wil 


LIBERATING YOUR MIND! 


maken. Bovendien nodigt hij ons uit om tijdens deze retraite 
zijn shrine-room te komen bezoeken. De sangha wordt hiervoor 
opgedeeld in kleine groepjes, waarna we beurtelings mogen 
binnentreden in deze gezegende ruimte. Aldaar stromen moti- 
vatie en inspiratie volop in hart en geest, en in krachtige stilte 
richt ik mijn gewaarzijn op de realisatie van oorspronkelijke 
volmaaktheid, voor het welzijn van alle voelende wezens. 


Op 2 augustus, de dag dat de Boeddha wederom het Wiel van 
de Dharma draaide, volgt er een prachtige ceremoniële bijeen- 
komst om het lange leven van Lerab Lingpa te bekrachtigen. 
Het is hét moment om dankbaarheid en devotie jegens 
Rinpoche te betuigen. Vol overgave wordt er beoefend en 
vreugdevol offeren we lichaam, spraak en geest aan onze kost- 
bare meester. Zuivere helderheid gaat rond en vermeerdert 
zich zichtbaar onder alle aanwezigen. 


Met het naderende eind van de retraite in zicht volgt er nog een 
dag met hartadviezen van Khenpo Namdrol over de essentie 
van het pad. ‘s Avonds volgt er een uitgebreid diner. Wanneer 
de avond valt en er een feestje op gang komt, besluit ik om nog 
even alleen, boven op de top van de heuvel, van de zonsonder- 
gang en de opkomende sterrenhemel te genieten. In deze vre- 
dige omgeving voel ik me even volledig vrij en blij, en laat ik de 
indrukken van de afgelopen twee weken rustig Zn plek vinden. 


Tot besluit ontvangen we een les over het opdragen van ver- 
diensten, volgens het hart van het onderricht van alle 
Boeddha's. Er worden nog wederzijdse woorden van dank uit- 
gesproken, en we groeten elkaar hartelijk tot weerziens. 
Gesterkt door de kracht van wijsheid en mededogen koersen 
we dan in tevredenheid op huis aan. Eenmaal aangekomen 
heb ik gelukkig nog enige dagen voordat het ‘gewone lever 
weer verder gaat, Deze tijd benut ik door thuis nog een mini- 
retraite te houden, m'n aantekeningen grotendeels uit te wer- 
ken, en langzaam te wennen aan ‘de dans’ van het stedelijke 
bestaan... Dat is op zich niet zo gemakkelijk, maar ik heb diep- 
gaand vertrouwen in de natuur van ons wezen. Volledig in het 
‘hier en nu’ aanwezig, ontvouwt het pad zich als vanzelf... 


T 
DAN. 
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VERSLAG OPENBARE LEZING SOGYAL RINPOCHE, AMSTERDAM 21 NOVEMBER 2003 


Door: HENK HEERINK, RIGPA AMSTERDAM 


Vanaf halfacht stroomt de aula van de VU vol. Het blijkt dat 
ongeveer een derde van de aanwezigen voor het eerst een lezing 
van Rinpoche bijwoont; een nog kleiner deel heeft zijn boek 
- een klassieker volgens Daan - nog nooit onder ogen gehad. 

Zoals gewoonlijk neemt Rinpoche de tijd om de sfeer in de zaal 


te proeven, een ontspannen en open klimaat te scheppen en te 
zorgen dat iedereen alles goed kan horen, Later in zijn lezing 
legt hij uit dat het erg belangrijk is voor het ontvangen van 
onderricht en bij beoefening de juiste omgeving te creëren, 
iets waar hij een Meester in is. Zelfs in ееп zo'n grote zaal heeft 





WAT BETEKENT BEOEFENING VOOR JOU? 


HIERONDER EEN GREEP UIT DE REACTIES VAN LEZERS 
OP DE OPROEP VAN DE REDACTIE KORT IETS OP TE SCHRIJVEN OVER DE BETEKENIS VAN BEOEFENING 





Ik merk dat er een stil en weldadig complex van positieve fac- 
toren aan de beoefening verbonden is: de discipline, het con- 
tact met mezelf en de boeddha en het besef en de hoop dat dit 
niet zover uiteen ligt, de herinnering door de dag heen aan 
deze momenten en het inruilen van ‘gossip-thoughts’ voor 
“Grote-Geheel-gedachten. 

Ook ben ik als ik trouw beoefen echt beter, degelijker en snel- 
ler met mijn dagelijkse bezigheden en werk. Ik heb gemerkt 
dat oude gewoontes als agressie, negativiteit en stress, om er 
maar een paar te noemen, vrij snel weer in kracht toenemen 
als ik de beoefening ‘een tijdje uitstel. Dat doe ik dus nauwe- 
lijks meer. 

Ik ben me bewuster van mijn gedachten. Het lijkt ook wel of 
ik een groeiend gevoel van dankbaarheid, tevredenheid en 
voldoening ontwikkel met mijn levenssituatie. Ik krijg beslist 
meer aandacht voor anderen. 

HANS CLAESSENS 


Ik heb me ‘suf’ gemediteerd, een mooie meditatie-kamer met 
schrijn gemaakt, me als een idioot op de beoefening gestort. 
Vol toewijding deed ik de ngöndro uren lang, elke dag. 

Ik kocht verschillende mala's en zelfs bordeaux rode kleding. 
Ik deed mijn best een goede bodhisattva te zijn. 

Ik greep alles aan om te beoefenen... alles om maar niet 
mezelf te zijn. 






Maar hoe kan je ooit beoefening doen om te worden wie je al 
bent? 
INZENDER ONBEKEND 


Wat beoefening voor mij betekent? 

Me steeds opnieuw realiseren dat ik niets ‘heb’. 

Ik ‘heb’ alleen mijn dagelijkse ervaring, die zich van moment 
tot moment ontplooit: 

De ervaring van mijn lichaam en de wereld om mij heen, van 
mijn gevoelens, emoties en gedachten. 

Die is echter vluchtig en glipt me tussen de vingers. 

Ik sta dus met lege handen, in wezen volkomen onbezwaard. 
In die realiteit vind ik de rust en ruimte en voeling met alles 
en iedereen om mij heen. 

PATRICIA ROMIJN 


Mijn beoefening? 

Het is mijn toevlucht, mijn steunpilaar, voeding en houvast. 
Daarin vind ik de ruimte, de rust en het vertrouwen om de 
bewegingen van het leven te kunnen dragen. Zonder mijn 
dagelijkse ngöndro-beoefening krijgt het kleine kind in mij de 
overhand. Emoties nemen dan de regie over. 

Weer terug op het kussen is dan de enige remedie. 

Ik houd van mijn beoefening, hoe rauw het soms ook voelt. 
WIENE LOCHER 


INSPIRATIE?! 


De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie! Welke korte tekst raakt je gevoelige snaar? 
Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je mee? Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? 


Graag willen we één of meer van deze teksten publiceren in dit blad. We zoeken vooral teksten die de meeste sanghaleden 
nog niet kennen. Vanaf één zin tot een halve pagina. De redactie bepaalt welke tekst wordt geplaatst. 
Stuur of mail de tekst die jou lief is naar het redactieadres: Kerkerinklaan 37, 2071 RJ Santpoor 
E-mail H.Heerink@eudoramail.com 


Twee teksten die mij heel erg inspireren telkens als ik ze 

me herinner: Ik las de eerste in 1997. Hij hing naast de 

telefoon in Engeland toen mijn partner in Nederland me 
door de telefoon vertelde dat hij een tumor had: 


“Courage is not the absence of fear. 
It is being afraid and carrying on.” 


De tweede kreeg ik opgestuurd van dezelfde Engelse 
vrienden toen hi] overleden was in 1998: 


“Death is like a horizon, 
it is just a limit of our sight.” 


—— | 


WIENE LocHER 


Veel inspiratie geven mij altijd de woorden van 
Ma Chik Labdron: 


‘Alert, alert en toch ontspannen ontspannen.’ 


Sinds de speciale retraite met Trulshik Rinpoche in 
Lerab Ling heeft de zin van beoefening en de geestelijke 
verbinding met en de gerichtheid op Tibetaanse Meesters 
voor mij pas echt diepe betekenis gekregen; 
het heeft me daar plotseling en met grote ontroering, 
tot tranen toe, gepakt: de lijn van overdracht 
en de offers van alle betrokken Meesters. 


Ik lees ook vaak biografieën. 


HANS CLAESSENS 
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OP DIEET 


EEN VERSLAG VAN EEN DAG MET SOGYAL RINPOCHE OP 22 NOVEMBER 2003 IN “DE DUIF” IN AMSTERDAM. 


Door MARTIJN VAN GORP 


Tijdens de publieke lezing in de VU, de dag ervoor, vroeg iemand het nog aan me: “Hoeveel doe jij nog met 


de retraite van Trulshik Rinpoche?” Een sanghalid doelde hiermee op de samaya's die verbonden waren aan 


de grote hoeveelheden empowerments die we toen hebben mogen ontvangen. 


Onbewust heb ik deze vraag het gehele weekend meegeno- 
men en regelmatig verscheen deze weer in mijn hoofd. 
Typisch, want de laatste periode speelt het feit dat ik de “gewo- 
ne” Shamatha wel een beetje mis … Zo druk doende met je 
dagelijkse Ngöndro en andere beoefeningen (die Samaya's 
probeer je toch te houden) blijft er eigenlijk weinig tijd over 
om gewoon te zitten. Zitten zoals het allemaal begonnen is; 
terug naar de basis, naar waar je begonnen bent, terug naar 
waar het eigenlijk om gaat. Wat meer heb je eigenlijk ook 
nodig? 

Het boeddhistisch pad biedt een duidelijk geheel aan vaardige 
methoden om de geest te trainen maar om de zoveel tijd 
breekt er toch weer een fase aan van verwarring en onduide- 
lijkheden: “Zal ik maar weer eens Shamatha gaan doen?”, de 
strijd met je ego over het “waarom” van alles en het steeds 
terugkerende gevoel van "eigenlijk zou ik meer moeten oefe- 
пеп”. 

Daarom keek ik al шїї паат het bezoek van Rinpoche. De erva- 
ring leert dat dit altijd een hoop energie en inspiratie oplevert. 
Uiteraard wetende dat dit soort verwachtingen niet echt mee- 
werken aan het luisteren met je wijsheidsgeest in plaats van je 
beoordelende en conceptuele geest. Hoe dan ook, de publie- 
ke lezing was na de rommelige start toch een goed begin van 
het weekend. Wat fijn om te horen dat Sogyal Rinpoche bezig 
is met een nieuwe cyclus over Shamatha en Vipashyana medi- 
tatie en dat dit onderwerp in de dag erna verder zal worden 
uitgediept. Precies op het goede moment denk je dan … 


De binnenkomst in de nieuwe locatie “de Duif”, de volgende 
dag, aan de Prinsengracht voelde erg prettig. Wat een mooi 
gebouw (kerk)! Het was ruim, het was er lekker warm en alles 
was goed geregeld. Ook altijd fijn om tijdens zo'n gelegenheid 
weer andere leden van de Sangha te spreken uit andere steden 
cq. stromen. Na een korte zitmeditatie richtte mijn aandacht 
zich vol energie op de eerste video's. De eerste video uit 
Zürich heeft veel indruk op me gemaakt. Rinpoche vertelde 
hier over het “body,speech and mind diet”. Door het zien wat 
negatieve emoties met je kunnen doen, kun je deze door mid- 
del van wijsheid en het trainen van de geest proberen te laten 
voor wat ze zijn en er natuurlijk niet naar grijpen. “Dont go 
there” is een veel gebruikte zin van Rinpoche. 

Sogyal Rinpoche voegde zich rond 12:00 bij ons en hij zette 
meteen een sfeer neer van “wat is het goed om weer bij elkaar 
te zijn’. Ik ben nog maar een jaar of drie betrokken bij Sogyal 
Rinpoche en Rigpa, maar het was voor mij de eerste keer dat 
Rinpoche zich op deze manier echt als onze leraar gedroeg. 
Hij zei: “I accept you as my students so I want you to accept 
me as your teacher”. (dit is trouwens mijn interpretatie van 
zijn opmerking hierover) Zon opmerking heeft de rest van 
dag toch heel wat voeten in de aarde gehad. Naast de directe 
instructies naar het MT en de mensen die het dichtst bij 
Rinpoche werken, waren er ook veel bedoeld voor de gehele 
Sangha. Dit was redelijk nieuw voor me en mijn ego kon dit 
soms ook niet goed verwerken. Opletten als we onderricht wil- 
len ontvangen van andere leraren is een voorbeeld. Ik begrijp 
zijn bezorgdheid over het mogelijk ontstaan van verwarring 
als we van verschillende leraren les krijgen, buiten de leraren 
die Rinpoche zelf uitnodigt; toch kan ik niet ontkennen dat 


zon opmerking wat ‘knoppen indrukt in mijn op dat moment 
toch al wat verwarde wezentje. 

Daarnaast was Rinpoche nog meer alert op het feit of we wel 
niet zaten te slapen. Met zijn heerlijke dosis humor geeft hij 
hier altijd een zeer leuke draai aan. 

Door middel van het lezen van een verslag van de activiteiten 
welke binnen Rigpa Nederland plaatsvinden, laat hij zijn 
betrokkenheid zien. Het is leuk om mee te maken hoe hij 
hierop reageert. Ik kreeg de indruk dat Rinpoche heel tevre- 
den is over de Nederlandse sangha. Eigenlijk wonderbaarlijk 
wat een organisatie voor elkaar krijgt welke vrijwel geheel 
bestaat uit vrijwilligers. De organisatie van deze dag straalde 
dat ook uit! Het voelde voor mij als zeer goed geregeld en 
prima georganiseerd. Ik hoop dat de mensen die constant 
bezig waren met de organisatie van deze dag, ondanks het 
geregel, toch nog het e.e.a. mee hebben gekregen van de 
teachings van Rinpoche! Bij deze in ieder geval erg bedankt 
voor deze dag! 

Het leek er even op dat Rinpoche gewoon door wilde gaan 
zonder een lunchpauze. Maar we kregen toch de gelegenheid 
wat te eten en even de benen te strekken. Eigenlijk toch jam- 
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zal komen! 


Redelijk snel na de pauze kregen we een video te zien van het 
Tempel Project. Een video met beelden van Lerab Ling, en met 
name een registratie van de bezoeken van zovele grote mees- 
ters de afgelopen jaren. Deze video was héél ontroerend; met 
tranen in mijn ogen heb ik deze video gekeken en een vol en 
warm gevoel van inspiratie vulde mijn hele wezen. Hetzelfde 
wezen dat voor de pauze zon twijfel en verwarring in zich 
had. He? Wat? Snap jij dat nou? Ik in ieder geval niet! 

Het verhaal werd compleet toen we — naar mijn mening véél 
te lang — doorbrachten met het kijken naar véél te véél video- 
fragmenten van ieder een paar minuten teaching van 
Rinpoche. We zaten per slot van rekening op Rinpoche te 
wachten. Warmte en moeheid zorgden ervoor dat ik even mijn 
ogen heb dichtgedaan. Mijn ego ervaart dit toch als héél ver- 
velend; zeker als dit niet de eerste keer is en we voor de pauze 
al grappen tegen elkaar maakten over wanneer Rinpoche 
terug zou komen ALS hij überhaupt terug zou komen. 

Het duurde natuurlijk allemaal veel te lang, maar om 18:00 
kwam Rinpoche toch nog. De sfeer is dan toch plotseling weer 
héél anders. Hij neemt toch iedere keer weer de hele groep 
“bij de hand”. Ik vond wel dat we veel tijd kwijt waren met 
praktische zaken maar de teaching zo tegen het eind van de 
avond gaf toch wel weer heel wat inzicht en inspiratie. Het 
idee en de beoefening van “de geest naar binnen keren’ heeft 
voor mij toch ineens een andere dimensie gekregen. 

Deze laatste teaching in combinatie met die uit Zürich over de 
“body, speech and mind diet” heeft voor mij toch een mooi 
pakketje opgeleverd waar ik heel wat mee kan. Het zal er zeker 
niet makkelijker op worden natuurlijk, maar ik zie wel weer 
dat regelmatig contact met Rinpoche en de teachings nodig is 
om een goede basis te vormen voor je eigen spirituele pad. 
Wel of géén dieet, maakt niet uit, ieder op zijn eigen manier, 
in zijn eigen tempo en of wat mij betreft, of ik het leuk vind 
of niet, toch ook nog met mijn eigen conceptuele geest. 


РЕ B.O.S. 


De Boeddhistische Omroep Stichting, kortweg de BOS genaamd, is nu zo’n kleine drie jaar onder de bezie- 


lende leiding van Jan Karel Hylkema aktief op het gebied van de televisie en de radio. 


De BOS heeft als doel de grondinzichten en de daaruit voort- 
komende waarden en normen van het boeddhisme levend te 
houden en uit te dragen, zowel naar haar achterban als naar 
het grote publiek. Omdat de BOS een multi-etnische achter- 
ban heeft is er ook het streven om bij te dragen aan het inte- 
gratieproces van de niet-oorspronkelijke Nederlanders uit hun 
achterban in de Nederlandse samenleving. Integratie is in dit 
verband uitdrukkelijk iets anders dan assimilatie. Dit is voor- 
al voor de BOS van belang omdat haar achterban voor twee 
derde oorspronkelijke Nederlanders bestaat, die geïnteres- 
seerd zijn in een levensbeschouwing van oorspronkelijk niet- 
Nederlanders, en voor een derde deel uit mensen die afkom- 
stig zijn uit landen en culturen die reeds eeuwen door deze 
levensbeschouwing beinvloed worden. 

Bij andere zogenaamde 39f omroepen, waaronder de BOS 
valt, zoals bijvoorbeeld de hindoeïstische zender Ohm of de 
N.M.O. - de Nederlandse Moslim Omroep — liggen die ver- 
houdingen andersom. Dit integratiebeleid is overigens niet 
gemakkelijk omdat blijkt dat het oorspronkelijk niet-Neder- 
landse deel uit groepen en culturen bestaat die nogal gesloten 
zijn. En deze geslotenheid wordt versterkt doordat velen in 
hun landen van herkomst repressie hebben ervaren, hetgeen 
vaak aanleiding was voor hun komst naar Nederland. 

Met uitzondering van juli en augustus, wordt eenmaal per 
twee weken een TV-programma van dertig minuten uitgezon- 
den op zondagmiddag — dat altijd op de zaterdag erna wordt 
herhaald — en gemiddeld twee maal een half uur per week een 
radio-uitzending. Er zijn dertien TV-uren en tweeënvijftig uur 
radio beschikbaar gesteld door het Commissariaat voor de 
Media. 

In de programmering wordt ernaar gestreefd om drie gebie- 
den aandacht te geven: onderricht, praktische toepassing, invloed 
op wetenschap en cultuur. Het algemene beleid van de BOS is 
op de televisie vooral documentaireachtige programma’s uit te 
zenden en twee maal per jaar een ‘ronde tafel-gesprek’ uit te 
zenden naar aanleiding van een op dat moment actueel thema 
in Nederland. Aandacht voor de actualiteiten van de diverse 
boeddhistische groeperingen vindt met name via de radio 
plaats. 

Uit het jaarverslag van 2002 blijkt dat er in dat jaar op grond 
van nog in te halen uren van 2001 negentien uitzendingen 
zijn geweest waarvan zeventien mede met een Tibetaans 
boeddhistisch karakter. ‘Mede’ impliceert hier dat de uitzen- 
ding ook bijvoorbeeld een Theravada en/of een Zen/Chian 
karakter belichtte. De kijkcijfers zijn voor een 39f omroep 
hoog. 

Bij de radio ligt dat anders. Hoewel het Tibetaans boeddhisme 
ook hier rijk vertegenwoordigd was, waren Theravada en 
Zen/Chian eveneens belangrijke zuilen. De luistercijfers lig- 
gen beduidend lager dan de kijkcijfers, mede omdat de tijd- 
stippen van uitzending als onprettig worden ervaren en de 
juiste afstemming moeilijk te vinden omdat vóór onze uitzen- 
ding een programma in een uitheemse taal wordt uitgezon- 
den, maar men is bezig hierin verandering te brengen. 

Dan is er nog een website: www.boeddhistischeomroep.nl 
Deze website geeft toegang tot alle programma-aankondigin- 
gen, (bijna) alle radio-en televisie uitzendingen, en algemene 
informatie over de BOS en zaken die in het verlengde daarvan 
liggen. 

De toegankelijkheid en de selektie van gewenste programma’s 
bleek lastig en er wordt nu aan verbetering gewerkt zodat 
bezoekers programma’s met onderwerpen waarin zij geinte- 
resseerd zijn, via een selectie-funktie gemakkelijker kunnen 


vinden. Ook hoopt de BOS haar ambitie te verwerkelijken de 
website geleidelijk te ontwikkelen tot een derde uitzend- 
kanaal. Een bijzonder evenement was dat via coördinatie met de 
Oostenrijkse omroep geïnteresseerden via de website de 
Kalachakra-initiatie die ZH de Dalai Lama gedurende tien 
dagen in Graz gaf, ‘live’ konden volgen. 

De BOS bestaat uit een bestuurskring, uitvoeringsorganisatie, 
Programma Advies Kring Televisie(PAKT) en een participatie- 
raad. In deze participatieraad zitten vertegenwoordigers van 
de diverse Nederlandse boeddhistische organisaties, al of niet 
aangesloten bij; de Boeddhistische Unie Nederland, BUN, een 
overkoepelend orgaan. Nog niet iedere boeddhistische groe- 
pering heeft een vertegenwoordiger. Het is de bedoeling dat 
uiteindelijk iedere boeddhistische organisatie een afgevaar- 
digde in de participatieraad heeft. 


Voor de stichting Rigpa ben ik - Dolly Hayn - de vertegen- 
woordigster in de participatieraad. Het is mijn taak om van 
tijd tot tijd informatie te verstrekken, wat ik hierbij doe, en om 
voeling te houden met de achterban. Daarom verzoek ik 
eenieder die wensen, vragen, dan wel op- of aanmerkingen 
heeft of gewoon feedback wil geven op de programma’s van 
radio en TV, mij dat te berichten, per post of per e-mail. 
(d.hayn@freeler.nl). Ik kan deze dan inbrengen op de eerst- 
volgende vergadering (9 maart 2004). 

Last but not least meld ik nog dat er een stichting “Vrienden 
van de BOS” is opgericht met als doel aan de Vrienden in een 
tweemaandelijkse BOS Nieuwsbrief actuele informatie inclu- 
sief de aankondiging van de inhoud van alle programma’s op 
radio en TV te verstrekken. Naast deze informatiestroom naar 
de Vrienden is er een jaarlijkse brainstormdag om ook de 
omgekeerde informatiestroom, van de Vrienden naar de BOS, 
te beluisteren. Op die dag, die in mei 2004 wordt gehouden, 
zal men ook allen die bij de uitvoeringsorganisaties van de 
BOS betrokken zijn — programmamakers, leden van de PAKT, 
van de participatieraad, bestuur en staf — informeel kunnen 
ontmoeten om met elkaar ervaringen en ideeën uit te wisse- 
len. Voor meer informatie hierover kunt u contact opnemen 
met de BOS tel. nr. 035 6726969. 


Tenslotte laat ik weten dat op 30 december om 22.30 op Ned 
т de film ‘Kundur zal worden uitgezonden. 


Dorry HAYN 
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НЕТ RIGPA WEBTEAM STELT ZICH VOOR 


Sinds bijna anderhalf jaar is www.rigpa.nl in de lucht. Een goed moment om ons — als webteam van Rigpa 


Nederland - voor te stellen. 


Martijn van Gorp, Corine van Arragon en Esther de Charon: 
wij zijn studenten van Sogyal Rinpoche en voelen we ons 
betrokken bij de Sangha. Alle drie hebben we, ieder vanuit 
een andere invalshoek, veel ervaring met het medium 
Internet. Alledrie kijken we op onze eigen manier tegen het 
Internet aan. Daardoor vullen we elkaar prima aan. Als web- 
team hebben we steeds nauw contact met de Rigpa organisa- 
tie en met andere web initiatieven zoals de site voor de Rigpa 
Shedra, Dzogchen Beara en de nieuwe site van Lerab Ling. 
In de ruim twee en half jaar dat we aan de website werken zijn 
de rollen binnen het webteam nogal eens veranderd. 
Oorspronkelijk hadden we alle drie een duidelijke rol. Maar de 
tijdsdruk wil dat nogal eens veranderen. het gevolg is dat we 
een echt team zijn geworden. Met gedeelde verantwoordelijk- 
heden en eigen expertises. 


WIE ZITTEN ER IN HET WEBTEAM? 

Martijn van Gorp werkt al geruime tijd als Internet 
Ontwikkelaar. Hij is met name bezig met de technische reali- 
satie van Rigpa.nl, maar ook bijvoorbeeld de site van de 
Shedra. Martijn zorgt ervoor dat de site op de juiste manier op 
het beeldscherm verschijnt. Hij heeft de site als het ware 
“gebouwd”. Hij zorgt ervoor dat alle links werken, de afbeel- 
dingen juist verschijnen, de tekst netjes is uitgelijnd en 
natuurlijk dat er géén foutmeldingen verschijnen. In principe 
alles wat ervoor zorgt dat de beschikbare informatie correct en 
leesbaar op de site verschijnt. 

Corine van Arragon werkt in het onderwijs op een hogeschool 
als hoofd bedrijfsbureau en webmaster. Zij is in haar baan ver- 








antwoordelijk voor de organisatie rond het onderwijs. 
Onderdeel hiervan is de digitale informatievoorziening: de 
aanschaf en de ontwikkeling van systemen voor intranet en e- 
learning, opzet van redactie en begeleiding van docenten en 
studenten. Daarnaast is er de onderwijsinhoudelijke kant; hoe 
kan e-learning het leerproces het beste ondersteunen, waar 
heeft men behoefte aan. Verder schrijft ze veel teksten voor 
intranet en internet en verzamelt ze foto's. 

Esther de Charon werkt als freelance communicatieproducer 
op het vlak van cultuur, marketing en pr en duurzaamheid, 
milieu en natuur. Het samenstellen van beeld en schrijven 
van de inhoud van websites is een belangrijk deel van haar 
werkzaamheden. Daarbij wil ze graag werken vanuit helder- 
heid en openheid in vorm, beeld en inhoud. 


EEN KORTE GESCHIEDENIS VAN WWW.RIGPA.NL 

In 2000 begonnen we met een groep mensen aan de tot- 
standkoming van de website. De groep kromp al snel tot de 
huidige samenstelling. En na een lange en zeer gedegen voor- 
bereiding konden we in 2002 de eerste versie van de site pre- 
senteren. De vormgeving was ontworpen in nauwe samen- 
werking met professionele vormgevers. Eigenlijk waren we 
best tevreden over het resultaat, maar al snel kregen we de 
nieuwe internationale Rigpa huisstijl onder ogen. Deze huis- 
stijl kennen we inmiddels allemaal van de folders. Als web- 
team waren we meteen zeer enthousiast over de ontwerpen en 
wilden we graag de Rigpa website deze look & feel geven. Al 
snel werd de tweede en huidige versie van de Rigpa website 
geboren. 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 








Stichting Rigpa verzorgt een cursusprogramma waarbij een 
graduele training in de studie en beoefening van het 
boeddhisme wordt aangeboden. Hierin staat het Tibetaans 
boeddhisme en met name het onderricht van Sogyal 
Rinpoche centraal. Dit onderricht heeft zijn basis in een on- 
onderbroken traditie van overdracht van meester op leerling, 
die terugvoert naar de Boeddha. Het cursusprogamma bestaat 
uit een introductiecursus gevolgd door een meerjarig studie- 
en beoefeningsprogramma, waarin alle facetten van het 
spirituele pad aan bod komen. 


INTRODUCTIE-CURSUS 

De introductiecursus is gebaseerd op Het Tibetaanse Boek van 
Leven en Sterven van Sogyal Rinpoche. Sogyal Rinpoche ziet 
Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven als basishandlei- 
ding voor degenen die het Tibetaans boeddhisme in het alge- 
meen en zijn onderricht in het bijzonder, willen bestuderen 
en in de praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema's, de zogenaamde vier pijlers: medi- 
tatie, de geest thuis brengen; mededogen, het wensvervullen- 
de juweel in jezelf vrijmaken; devotie en de beoefening van 
goeroe-yoga; en reflectie over leven en sterven leidend tot dat 
wat daaraan voorbij is, de Natuur van de Geest. 


De cursus bestaat uit een kennismaking met de basisprinci- 
pes van meditatie. het beoefenen van compassie, reflectie op 
leven, dood, karma en de betekenis van boeddhanatuur, de 
potentie die ieder levend wezen heeft om volledig zijn verlich- 
te essentie te laten ontwaken. Ook zal aandacht besteed worden 
aan het volgen van een spiritueel pad in de moderne maat- 
schappij, devotie en de unieke relatie tussen leraar en student. 


De cursus staat open voor iedereen die kennis wil maken met 
bovengenoemde thema's. De bedoeling van de avonden is dat 
de cursist door middel van recent onderricht van Sogyal 


Rinpoche op audio en video, door instructies en gezamenlijke 
beoefening, direct ervaart wat de betekenis van de thema's is 
en daarbij ondersteuning vindt om deze ervaring in zijn of 
haar leven toe te passen. Naast meditaties en geleide visuali- 
saties zal er ruimte zijn voor het uitwisselen van persoonlijke 
ervaringen en het stellen van vragen. De cursus bestaat uit 
tien avonden of vijf dagen. 


VERVOLGCURSUSSEN 

Nadat men de introductiecursus heeft gevolgd, of een retraite 
met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk om deel te 
nemen aan het internationale Rigpa-curriculum. Dit meerja- 
rig studie- en beoefeningsprogramma is gebaseerd op het 
authentieke onderricht van Sogyal Rinpoche. Het hart van het 
curriculum wordt gevormd door audio- en videofragmenten 
van het meest sprankelende onderricht dat Rinpoche de afge- 
lopen jaren op retraites en lezingen over de hele wereld gegeven 
heeft. Bij de cursus is een handboek beschikbaar met trans- 
cripten en studieteksten. 


Alle Rigpa cursussen staan onder begeleiding van door Sogyal 
Rinpoche en Rigpa getrainde instructeurs. Er is naast uitleg 
over het onderricht en de beoefening gelegenheid voor vra- 
gen, uitwisseling van ervaringen en studie. Ook zullen er 
geleide meditaties en visualisaties gedaan worden. De nadruk 
in de cursussen ligt meer op het zelf ervaren dan op theoreti- 
seren. Studie en beoefening zijn geen doel op zich, maar 
staan in het teken van de integratie van het onderricht in ons 
dagelijks leven. 

Het volgen van het Rigpa studie- en beoefeningscurriculum is 
een stapsgewijze inleiding tot het volgen van een compleet 
spiritueel pad, geworteld in een authentieke spirituele traditie, 
relevant voor iedere tijd en cultuur. 


OPGAVE VOOR DE CURSUSSEN 
Voor aanmelding voor de cursussen in Amsterdam en Utrecht 
kunt u bellen naar nummer 020 47 05 тоо of mailen naar 
rigpa@rigpa.nl. Voor de cursussen in Groningen kunt u 
bellen naar Lidy van Helden oso 54 96 659 of mailen naar 
agnespaulien @ hotmail.com. 


PRIJS EN BETALING 

Kosten: € 75,- per blok, minima € 61,- per blok 

De prijs van de cursus is inclusief het studiemateriaal. 
Betaling door het verschuldigde bedrag over te maken naar 
girorekening 3533736 van Stichting Rigpa o.v.v. cursusnaam- 
en bloknummer. Donateurs van het RIGPA Re-membership 
(optie 2 en 3) kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. 
De cursusprijs wordt dan = 58,- en € 48,-. De korting geldt 
niet voor het cursusmateriaal. 
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HET CURRICULUM IN 2004 


Fen van de grootste uitdagingen van deze tijd is de schat aan 
boeddhistisch onderricht die door de eeuwen heen bewaard is 
gebleven in Tibet op authentieke wijze beschikbaar te maken 
voor het Westen. Sogyal Rinpoche wijdt hieraan zijn leven en 
het is zijn diepste wens en zorg dit onderricht voor de toe- 
komst te waarborgen. 


Om het onderricht door te kunnen geven zijn in 1995 de 
Stroomcursussen gestart. We hebben hier de afgelopen jaren 
succesvol mee gewerkt. Alle ervaring die daarbij is opgedaan, 
zal verwerkt worden in een aangepast en vernieuwd curricu- 
lum. 


WELKE CURSUS ZAL IK VOLGEN? 

Als je een stroom wilt gaan doen, maar je weet niet zeker 
welke, kun je hieronder meer informatie vinden over de 
inhoud van de cursussen en in welke volgorde je deze kunt 
volgen. 


INTRODUCTIECURSUS 

Het cursusprogramma begint met een introductiecursus, 
deze start in 2004 in januari en oktober in Amsterdam en 
Utrecht, en misschien begin 2004 in Groningen. 


VERVOLGCURSUSSEN 

In het oude curriculum waren er 3 niveaus, stroom I, 2 en 3. 
Voor het gemak houden we deze indeling nog even aan. leder 
niveau bestaat op dit moment uit 2 jaar. 

In Amsterdam en Groningen lopen de cursussen in 2004 van 
januari tot december. In Utrecht begint in april een Stroom т. 
Een cursusjaar is verdeeld in drie blokken van то avonden of 
5 dagen. Inschrijving gaat per blok. 


Je kunt pas door naar het volgende niveau als je beide jaren 
van het betreffende niveau gevolgd hebt. 
De twee jaren van het Niveau van Stroom 1 kunnen alleen in 
de volgorde zoals aangegeven gevolgd worden. Voor de andere 
twee niveaus staat die volgorde niet vast. 


NIVEAU VAN STROOM 1 
• Stroom I jaar 
e Natuurlijke Grote Vrede jaar 


NIVEAU VAN STROOM 2 
e Mahayana jaar 
e Ngöndro jaar 


NIVEAU VAN STROOM 3 
boeddhistische filosofie jaar 
. Longchen Nyingtik Ngöndro jaar 


Hieronder wordt dieper ingegaan op de inhoud van deze 
cursus jaren. 


NIVEAU VAN STROOM 1 

e Stroom I jaar 

In dit jaar worden de thema's van de Introductiecursus ver- 
diept: meditatie. beoefening van mededogen, reflectie op 
leven. dood, karma en de betekenis van boeddhanatuur. Ook 
zal aandacht besteed worden aan het volgen van een spiritueel 
pad in de moderne maatschappij, devotie en de unieke relatie 
tussen leraar en student. 


Natuurlijke Grote Vrede jaar 

Dit jaar is gebaseerd op een compilatie van Sogyal Rinpoche's 
onderricht over Natuurlijke Grote Vrede, en bevat een grote 
rijkdom aan recente instructies over Shamatha, Vipashyana 
en de Natuur van de Geest. Het is bedoeld voor studenten 
die stroom 1 hebben gedaan en voor oudere studenten die 
(opnieuw) met het recente onderricht kennis willen maken. 


NIVEAU VAN STROOM 2 

e Mahayana jaar 

Deze cursus heeft als thema het Bodhicitta onderricht. Het 
eerste blok gaat over Lijden en Geluk Omzetten in Verlichting 
en bevat veel recent onderricht van Rinpoche over dit onder- 
werp. Dit blok is ook afzonderlijk te volgen, voor studenten 
die minimaal tot stroom 2 gekomen zijn. 

e Ngöndro jaar 

In dit jaar wordt diep ingegaan op de beoefening van de 
Ngöndro, de voorbereidende beoefeningen van het Vajrayana. 


In principe maakt het niet uit of je eerst het Mahayana jaar 
doet of eerst het Ngöndro jaar. 


NIVEAU VAN STROOM 3 

De cursussen van niveau stroom 3 worden nu per jaar afge- 
wisseld. In 2004 is het mogelijk boeddhistische filosofie te 
volgen. 

e boeddhistische filosofie jaar 

Dit jaar wordt alleen landelijk gehouden, op dagen in het 
weekend in het Rigpa-centrum van Amsterdam. De eerste 3 
dagen bevatten veel nieuw materiaal over hoe te studeren (van 
Dzigar Kongtrul Rinpoche), en de volgende 6 dagen zullen 
ingaan op boeddhistische filosofie, met veel materiaal van 
Ringu Tulku Rinpoche en Sogyal Rinpoche. Dit filosofiejaar 
zal gegeven worden door Maureen Cooper, senior instructeur 
bij Rigpa, samen met een andere instructeur (Tineke Bouma). 
Een Longchen Nyingtik Ngöndro jaar 

Voor mensen die al een diepe connectie met de Dudjom 
Tersar Ngöndro hebben gemaakt. 


Voor deelname aan Stroom 3, in het bijzonder voor het 
Longchen Nyingtik Ngöndro jaar, is een interview met een 
van de instructeurs nodig. 


CONCREET ADVIES 

In het bovenstaande overzicht kun je zien, welke mogelijk- 
heden je hebt om aan een stroom mee te doen (afhankelijk 
van wat je al gevolgd hebt). De twee jaren van het Niveau van 
Stroom 1 kunnen slechts in de volgorde zoals aangegeven 
gevolgd worden. Voor de andere twee niveaus staat de volgor- 
de niet vast. 

In je keuze kunnen verder meespelen: 

-of je je meer tot de inhoud van een van de jaren voelt aange- 
trokken, dit kan bijvoorbeeld het geval zijn bij de keus tussen 
het Mahayana jaar en het Ngöndro jaar 

-of je op dezelfde avond wilt en kunt blijven 

-soms is de keus beperkt, als een bepaald cursusjaar niet gege- 
ven wordt, zoals het Longchen Nyingtik Ngöndro jaar in 2004 


Als je wilt overleggen over welke stroom je wilt volgen, neem 
dan contact op met een van de instructeurs, of via het secreta- 
riaat met een van de Studie en Beoefenings coördinatoren 
(Elma Floris en Nynke Valk), voor Groningen met Tineke Bouma. 


k VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 





CURSUSSEN in AMSTERDAM 


CURSUS DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Mahayana maandag Jan. 12,19 en 26 19.30 — 2145 Вірра Centrum 75 61 
Blok 1 Feb. 2, 9 en 23 

Mrt 8, 15 en 22 
Ngondro dinsdag Jan. 13, 20 en 27 I9.30 - 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
Blok 1 Feb. 3, 10, 17 en 24 

Mrt 2, 9 en 10 
Natuurlijke woensdag Jan. 14, 21 en 28 19.30 — 21.45 Rigpa centrum 75 61 
Grote Vrede Feb. 4, 11, 18 en 25 
Blok 1 Mrt 3,10 en 17 
Stroom I donderdag Jan. 15, 22 en 29 I9.30 - 21.45 Rigpa Centrum 75 Gr 
Blok 1 Feb. 5, 12, 19 en 26 

Mrt 4, пеп 18 
Introductie- vrijdag Jan. 16, 23 en 30 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 62 51 
cursus Feb. 6, 13, 20 en 27 


Mrt 5, I2 en I9 


Boeddhistische Een weekend 6 en 7 maart 10.30-16.30 Rigpa Centrum бї 55 
filosofie eneen zondag 4 april 


ADRES: Alle cursussen in Amsterdam worden gegeven in het Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300, Amsterdam 


CURSUSSEN IN UTRECHT 


CURSUS DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Introductie zaterdagen Jan. 17 10.30 -16.00 Centrum Well 62 SI 
CUISUS en zondagen Feb. т, 14 en 29 
Mrt 14 
Mahayana zaterdagen Jan. 18 en 31 10.30 — 16.00 Centrum Well 75 61 
Blok 1 en zondagen Feb. 15” 
Mrt 13 en 28 





ADRESSEN: De cursussen in Utrecht worden gegeven in Centrum Well, Doelenstraat 42, Utrecht 
* Op 14 en 15 februari zal de cursus plaatsvinden in Cunera, Nieuwe Gracht 32, Utrecht 


CURSUSSEN IN GRONINGEN 


CURSUS DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Ngöndro dinsdag Jan 20 en27 20.00 — 22.15 Centrum 75 61 
Blok 1 Feb 3, 10, 17 en 24 


Mrt 9, 16 23 en 30 


Fr start een introductiecursus in Groningen medio Jebruari, (onder voorbehoud). Bel voor informatie het secretariaat in Amsterdam 
ADRES: De cursus in Groningen wordt gegeven in het Rigpa centrum roningen, A-weg 18, Groningen 


OPEN DAG 


Datum: то januari/Binnenlopen vanaf 13.30 uur/Tijd: 14.00 — 16.00 uur/Plaats: Rigpa Centrum, Van Ostadestraat зоо, A'dam 37 
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PROGRAMMA VAN BEOEFENING 


IN AMSTERDAM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat in de verschillende 
centra een atmosfeer van beoefening ontstaat, van inspiratie 
en aandacht. In Amsterdam zijn er verschillende gelegenhe- 
den om samen te beoefenen, voor studenten van alle niveaus. 


SANGHA VAN BEOEFENAARS 

Naast de Meditatie- en mededogenavond en de Ngöndro beoe- 
fening (zie artikelen elders in dit blad), vindt er elke ochtend 
een Riwo Sangchö en Tendrel Nyesel Tsok beoefening plaats, 
die gedragen wordt door de Sangha van Beoefenaars. Dit is 
een groep mensen die dagelijks bijeenkomt in het centrum 
om beoefening te doen, overeenkomstig de wens van 
Rinpoche. Op dit moment zijn er tevens in Dzogchen Beara 
(lerland) en Lerab Ling (Frankrijk) dergelijke Sangha's van 
Beoefenaars. 


Vijf dagen per week (alle dagen behalve de weekends, uitzon- 
deringen daargelaten) wordt er beoefening gedaan. 


Het programma is elke ochtend als volgt: 
10.00 - 10.30: Riwo Sangchö 
10.30 - 11.30: Tendrel Nyesel Tsok 


De beoefeningen staan open voor iedereen. Iedereen kan dus 
op zijn/haar eigen manier een bijdrage leveren aan het opbou- 
wen van een sfeer van inspiratie en beoefening. Als je niet 
bekend bent met de beoefening kun je er gewoon bij komen 
zitten en in stilte je eigen beoefening doen, bijvoorbeeld zit- 
meditatie of voor jezelf een mantra reciteren. 


Тзок 

Naast de dagelijkse ochtendbeoefening vindt er tweewekelijks 
een Tsok feest plaats (zie voor data de Lijst van Activiteiten 
Rigpa Amsterdam). Dit is een beoefening waarbij gunstige 
omstandigheden worden gecreëerd en obstakels verwijderd, 
en het is Rinpoche's wens dat dan de hele sangha samenkomt 
en gezamenlijk beoefent. 

De Tsok beoefening is dan ook voor alle studenten toeganke- 
lijk waarbij de Ngöndro en Sadhana studenten de Tendrel 
Nyesel Tsok doen, en nieuwere (meditatie) studenten hun 
eigen beoefening doen zoals zitmeditatie of mantrarecitatie. 
Twee keer per maand is ег een Sojong dag, welke in het 
teken van confessie en zuivering staat. Op deze dagen wordt 
in de ochtend Narak Kong Shak beoefend (zie Lijst van 
Activiteiten). 


MANTRA ACCUMULATIES 


Ом Ан Ном VARA GURU PADMA SIDDHI Ном 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden en meditatie-sessies zijn. 

Accumuleren van beoefeningen of mantra's is ook een krach- 
tig middel om obstakels uit de weg te ruimen en gunstige 
omstandigheden te creëren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa 
en het wereldwijde werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor 
wereldvrede en het verwezenlijken van het liefdes- en wijs- 
heidspotentieel van alle levende wezens. 

Het aantal mantra's dat gedaan is, wordt per land bijgehouden 
en de totalen worden iedere maand aan Sogyal Rinpoche 
doorgegeven. 

De mantra's die worden doorgegeven zijn de maandelijks 
geaccumuleerde Vajra Guru mantra en de Vajrakilaya mantra, 
en de beoefeningen die tijdens een practice intensive gevraagd 
worden te doen. Vanaf januari 2003 worden andere beoefe- 
ningen niet meer aan Lerab Ling doorgegeven. Dit is interna- 
tionaal zo besloten. Ook kunnen vanaf nu accumulaties niet 
meer persoonlijk aan Lerab Ling worden doorgegeven maar 
alleen nog aan het vaste landelijke verzamelpunt (Frans 
Steffek). Dit om dubbeltellingen te voorkomen. 





Dus wanneer je regelmatig mantra's reciteert, vragen we je: 
de aantallen een keer per maand door te bellen aan Frans 
Steffek, tel: 0597-421031 of per e-mail te sturen naar 
frans.steffek Dtiscali.nl 


Veelal zitten er aan een mala meer dan тоо kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Steeds van een hele mala geef je er 100 door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten van onachtzaamheid. 

Indien je bericht ontvangt van een periode van intensieve 
beoefening, soms met een specifiek beoefeningsadvies, geef je je 
aantallen zo spoedig mogelijk na het verstrijken van deze 
periode door. 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


GEBEDEN VOOR ZIEKEN EN OVERLEDENEN 


Dodrupchen Rinpoche 





Als iemand ziek is, stervende of overleden, kun je zelf voor 
deze persoon beoefening doen, bijvoorbeeld zoals beschreven 
staat in de hoofdstukken 12, 13 en 19 van het Tibetaanse Boek 
van Leven en Sterven. 


Daarnaast is het mogelijk om gebeden voor zieken, sterven- 
den of voor iemand die al is overleden, te laten doen door een 
financiële bijdrage te geven. Hierbij bepaal je zelf de hoogte 
van dit bedrag. De bedoeling van zo'n donatie is een goede 
verbinding te leggen voor de zieke of gestorvene. Het legt een 
karmische verbinding met een lama die het geld ontvangt en 
de gebeden doet. 

De namen worden doorgegeven aan Dodrupchen Rinpoche, 
de een-jaar-retraite-gangers in Dzogchen Beara (Ierland) en de 
sangha van beoefenaars in Dzogchen Beara en Lerab Ling. 
Mensen die namen willen doorgeven kunnen dit doen bij het 
secretariaat tel.:o20 4705100. Het is hierbij van belang om de 
volledige naam, ziekte of problematische omstandigheden, de 
datum en oorzaak van overlijden te vermelden alsmede de 
geboortedatum van de persoon in kwestie en je eigen naam. 
Er kan ook een foto opgestuurd worden. 


Verder bestaat er een uitgebreid en compleet sponsorpro- 
gramma waarmee je intensieve beoefening kunt aanvragen 
door grote leraren en hun kloosters. Met name Kyabjé 
Dodrupchen Rinpoche en Dzogchen Rinpoche. 

Dit kun je bijv. laten doen voor: 

het moment van je eigen dood, 

een dierbare die ziek of stervende is 

- of ter nagedachtenis aan een overleden familielid of dierbare. 


Voor deelname aan dit sponsorprogramma wordt er een 
minimum bedrag gevraagd van € 1500,-. Het is mogelijk om 
dit bedrag in termijnen te betalen. Het geld wordt gebruikt 
voor de sponsoring van gebeden in Tibetaanse kloosters in het 
oosten en voor de ondersteuning van grote projekten van 
Rigpa. Wie interesse heeft kan de engelstalige folder bij het 
secretariaat opvragen tel.: 020 4705100. 


| AAN KON DIGING man 


MEDEDOGENBEOEFENING OP MAANDAGAVOND 


MEDITATIE EN DE BEOEFENING VAN LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID 


Deze avond is voor iedereen die enigszins bekend is met meditatie. 


Voor de pauze wordt zitmeditatie beoefend 
en na de pauze wordt een geleide liefdevolle vriendelijkheid beoefening gedaan. 


Data: 
5, 12, 19 en 26 januari 
2, 9, 16 en 23 februari 
8, 15, 22 en 29 maart 


van 19.30 tot 21.30 uur 


Entrée ff 4 





39 





40 


SANGHA ACTIVITEITEN 


NGONDROBEOEFENING 


IN HET RIGPA-CENTRUM IN AMSTERDAM EN GRONINGEN 


Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Amsterdam en in 
Groningen gelegenheid om Ngöndro te beoefenen, buiten de 
bestaande cursussen en de Ngondro dagen. De beoefening 
wordt geleid door deelnemers van de groep zelf die geen 
instructeur zijn, maar wel enthousiast zijn om samen te beoe- 
fenen. Omdat de beoefening niet uitgebreid begeleid wordt en 
je bijvoorbeeld de visualisaties uit je geheugen, of uit meege- 
brachte tekst moet doen is deze vorm van beoefening bedoeld 
voor mensen die al instructie gehad hebben over Ngöndro 
binnen het Rigpa-curriculum. 


In Groningen vindt deze Ngondro-beoefening iedere vrijdag- 
ochtend van 9 tot 10.15 uur plaats. 

In Amsterdam wordt in principe elke donderdagavond van 
19.30 tot 21.45 en elke zaterdag van 13.00 tot 16.00 beoefend. 


Als je donderdag te laat bent is dat niet zo erg, maar kom dan 
wel via de achterdeur in de Kuipersstraat, één van de rolluiken 
zal dan open staan. Dit in verband met de cursus die dan ook 
al begonnen is in de grote ruimte van het centrum. Op zater- 
dag kun je op twee momenten binnenkomen. We beginnen 
namelijk met drie kwartier zitmeditatie zonder pauze van 
13.00 tot 13.45. Om 14.00 beginnen we met Ngöndro. Als het 
centrum helemaal in gebruik is voor andere activiteiten gaan 
deze beoefeningen niet door. Let dus op de agenda in de 
nieuwsbrieven en in de gang. 


Contactpersonen: 

Gijs Fermie: 06-42306472 (voor de donderdagavond) 
Herman Wijnhoven: 020-671 30 19 (voor de zaterdagmiddag) 
Vincent Sax van der Weijden (voor Groningen): 050-3600619 


SHEDRA-STUDIEGROEP 


NOG ‘OPEN’ 


T5 oktober is er een Shedra-studiegroep begonnen in het cen- 
trum. Mensen die nog mee willen doen zijn van harte welkom. 
De groep is bedoeld voor mensen die de lungs van Dzigar 
Kongtrul Rinpoche hebben ontvangen van het ge hoofdstuk 
van de Bodhicaryavatara, de Uttaratantra Shastra en de Abhi- 
samayalankara. We zijn nu bezig met de Chidön (een soort 
algemene inleiding) en later (rond januari 2004) willen we 
beginnen met het bestuderen van het ge hoofdstuk van de 
Bodhicaryavatara aan de hand van het onderricht dat Dzigar 
Kongtrul Rinpoche daarover heeft gegeven. 


De studiegroep is geen Rigpa-cursus, maar een zelfstudie- 
groep, bedoeld om elkaar te stimuleren te studeren en ook om 


VOOR NIEU WE 


DEELNEMERS 


shedra-vaardigheden te oefenen waar je meerdere mensen 
voor nodig hebt, zoals samenvattingen geven en ‘vraag en ant- 
woord’. 


Het is nog niet zeker op welke avond van de week de Shedra 
studiegroep zal plaatsvinden in 2004. De plaats is het 
Rigpa-centrum in Amsterdam, van 19.30 tot 21.30 uur. Als je 
onverhoopt te laat mocht zijn, kom dan achterom, via de 
Kuipersstraat (nr. 148), omdat op hetzelfde tijdstip een cursus 
in de grote ruimte wordt gegeven. 


Je kunt Jan Geurtz 020-4199791 of Herman Wijnhoven o20- 
6713019 bellen voor meer inlichtingen. 


MET KINDEREN OP HET PAD 


Tijdens retraites en andere Rigpa-bijeenkomsten spreken we 
regelmatig met ouders over wat het betekent om met onze 
kinderen op het pad te zijn. Het blijkt dat veel ouders daar vra- 
gen en/of ideeën over hebben. Daarom nu deze oproep. Wij 
zouden graag in contact komen met Rigpa-ouders om van 
все їе wisselen over: 
Kinderen op retraite. Hoe kunnen we retraites voor onszelf 
en onze kinderen zo zinvol mogelijk maken? 
- Hoe integreer je als ouder de Dharma in de opvoeding van 
je kinderen? 
- Kunnen we tijdens Rigpa-activiteiten een programma ont- 
wikkelen voor onze kinderen en welke vorm zou dat 
moeten krijgen? 


ledere ouder die zich aangesproken voelt hierover met ons en 
andere ouders te praten en mee te denken, vragen wij contact 
met ons op te nemen. Uiteraard zijn sangha-leden zonder kin- 
deren maar met ideeën ook van harte uitgenodigd te reageren. 
Bij voldoende belangstelling zullen wij een bijeenkomst orga- 
niseren op een nader te noemen tijd en plaats. 


| Че: graag naar: marilag Е а а А 
Ево 055 5333974 





VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 





RIGPA RE-MEMBERSHIP 


ZEVEN REDENEN OM JE AAN RIGPA TE VERBINDEN 


1 


Je bijdrage maakt het mogelijk dat het boeddhisme 
in het Westen tot bloei komt en zoveel mensen 
op zoveel bijzondere manieren kan bereiken. 

Als het onderricht je heeft geholpen, 
of misschien je leven heeft veranderd, 
is dit een mogelijkheid om het met anderen te delen. 


2 


Sogyal Rinpoche's bijzondere talent om het onderricht 
te communiceren op een manier die zo relevant is 
voor deze moderne tijd, heeft ervoor gezorgd 
dat duizenden mensen ervan kunnen profiteren 
zodat je bijdrage vele malen wordt vermenigvuldigd. 


3 


Rigpa sponsort de bezoeken van Tibetaans boeddhistische 
meesters en oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
zodat er naast het omvangrijke curriculum 
extra mogelijkheden zijn het onderricht te verdiepen. 


JA, IK WIL DEELNEMEN AAN HET RIGPA RE-MEMBERSHIP 
IK KIES VOOR DE VOLGENDE OPTIE: 


OPTIE Ì 

o Ik betaal tussen € rọ,- en € 19,- per maand (€ 120,- 
en € 228,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik de Rigpa Nieuwsbrief en word ik 
regelmatig op de hoogte gehouden van de activiteiten. 


OPTIE 2 

o Ik betaal tussen € 20,- en € 49,- per maand (€ 240,- 
en € 558,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 1 en krijg ik 
25% korting op Rigpa cursussen. 


OPTIE 3 

o Ik betaal € 50,- of meer per maand (€ боо,- of meer 
per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 2 en een jaar- 
lijkse attentie. 


IK BETAAL OP DE VOLGENDE WIJZE: 
0 MAANDELIJKS VIA EEN AUTOMATISCHE BETALING 
0 JAARLIJKS NA ONTVANGST VAN EEN ACCEPTGIRO 


4 


Rigpa's unieke studie- en beoefeningsprogramma 
dat in Amsterdam, Groningen en Utrecht wordt verzorgd, 
streeft ernaar de authenticiteit van het boeddhistische 
onderricht te waarborgen en wordt gepresenteerd 
op een manier die voor iedereen toegankelijk is. 


5 


De Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen waar 
dagelijks beoefening plaatsvindt kunnen zonder 
donaties als vaste bijdrage in de onkosten niet bestaan. 


6 


Rigpa's Spirituele Zorg groep geeft training 
aan medische professionals en vrijwilligers 
op het gebied van stervensbegeleiding. 


7 


Rigpa organiseert in Nederland meerdere malen per jaar 
openbare lezingen en weekends met Sogyal Rinpoche. 





GAARNE DEZE ANTWOORDSTROOK OPSTUREN NAAR RIGPA 
OF AFGEVEN AAN HET SECRETARIAAT. 

HET GIRONUMMER VAN RIGPA Is: 3533736 

T.N.V. STICHTING RIGPA, VAN OSTADESTRAAT 300, 

1073 TW AMSTERDAM 


Ik kan de betaling op elk gewenst moment stopzetten. 


POSTCODE ziee x 
WOONPLAATS ......................... 


DATUM x30500 kariktan 
Mocht je niet van deze mogelijkheden gebruik willen 
maken, dan kun je ook voor € 16,- per jaar een abonne- 
ment op de Rigpa Nieuwsbrief nemen, waarbij je tevens 


op de hoogte gehouden wordt van de belangrijkste 
Rigpa activiteiten. 
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Sogyal Rinpoche 


THE LERAB LING TEMPLE 


A MESSAGE FROM SOGYAL RINPOCHE 


Dear Sangha, 


І am writing to you because I wish to draw you closer to my 
heart and the way in which I see things at this point in time. 
Let me begin by simply saying that I believe that the temple 
we are creating at Lerab Ling is something of unusual and tre- 
mendous importance, both for the teachings of Buddha, and 
for humanity in the years to come. This temple stands for, and 
symbolizes, the whole vision that we have called “Rigpa”, and 
at the same time it represents a container for all the many dif- 
ferent aspects of our work. It will be, in fact, a manifestation 
of everything we have done over the past 30 years, everything 
we have been striving for--all our inspiration, discoveries and 
collective effort— not only mine but yours too—as well as the 
fruition of all our prayers and practice. I suspect that you will 
come to be amazed by the dramatic impact that Lerab Ling 
will increasingly have on your life. Because what happens 
here, at the centre of the mandala, is going to shine out, to 
illuminate and profoundly effect the lives of each and every 
member of the Sangha. 


Our temple is a natural step in fulfilling the prophecies of the 
great masters such as Tertön Sogyal. Already during his lifeti- 
me, the blessing of Guru Rinpoche and his own aspirations to 
benefit the Buddhadharma and beings took shape in the extra- 
ordinary far reaching and universal character of his terma 
revelations like Tendrel Nyesel. He even predicted that in 
addition to his three main incarnations, he would have many 
different emanations, all of whom would be devoted to imple- 
menting the enlightened actions that were his destiny. 
Although as my students you see me at the centre of this man- 
dala, I feel, in a very real way, that all of us are embodiments 
of Lerab Lingpa's enlightened activity. All of us have a part to 
play in enacting his prophecy, and of creating a living founda- 
tion for the teachings to be brought to the wider world and 
benefit the generations who will follow us in the future. I feel 
that this task is so important. 


The temple at Lerab Ling will be the outer mandala, which will 
truly live up to its name, “a sanctuary of enlightened action”. 1 
always pray that it will become more and more an environ- 
ment in which to practise and cultivate realization. Already 
there have been many signs, and even dreams, to indicate that 
Lerab Ling will become one of the most important centres of 
the Buddhist teachings in the west. 


It will become a focal point, just as Bodhgaya is always called 
“the central place” for the Buddhadharma in our world, or just 
like the great Samye monastery in Tibet. 


What we are creating at Lerab Ling is the outer mandala, its 
true meaning can only be completely fulfilled if the inner 
mandala thrives as well, which means us, each and every one 
of us, and how we put the teachings into practice in the way 
that we work and care for one another. The teachings them- 


selves represent the secret mandala, and especially, as you 
know, the priceless teachings of Dzogpachenpo, the heart 
essence and supreme summit of the Buddhadharma. 


Looking at it like this, we can see that we are all part of this 
venture: each of us is a temple, a source of enlightened action, 
a “Lerab Ling”, empowered and blessed so that we can truly 
become a servant and embodiment of the teachings, so affec- 
ting and benefiting beings everywhere, beginning with those 
close to us and expanding to embrace the whole world. 


I feel full of joy. Because everything we have been working 
towards and planning for so many years is now beginning to 
manifest more and more. We can see the signs of this for our- 
selves; on so many levels within Rigpa, a deep transformation 
is taking place. Now is the moment when we need to bring all 
this together, and in creating the temple at Lerab Ling, to secu- 
re the outer mandala and to ensure the conditions for the 
inner and secret mandalas to blossom. This is why I am sei- 
zing this moment now to appeal to all of you who are my stu- 
dents, all of you who have been connected to and inspired by 
the work and vision of Rigpa, to let your imagination run free, 
and to support the Lerab Ling temple. Please give as gene- 
rously as you can. Only through our collective effort and enga- 
gement can this great vision be realized. 


Sogyal Rinpoche 
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Sogyal Rinpoche 


РЕ TEMPEL IN LERAB LING 


EEN BOODSCHAP VAN SOGYAL RINPOCHE 


Beste Sangha, 


Ik schrijf je omdat ik je graag dichter bij mij wil brengen en 
bij hoe ik dingen op dit moment voor me zie. Laat me begin- 
nen te zeggen dat de tempel die we nu in Lerab Ling creëren 
in mijn ogen van ongekend en overweldigend groot belang is, 
zowel voor het onderricht van de Boeddha als voor de hele 
mensheid in de jaren die komen. Deze tempel staat voor en 
symboliseert de totale visie die we “Rigpa” hebben genoemd, 
en vertegenwoordigt tegelijkertijd een houder voor de vele ver- 
schillende aspecten van ons werk. Het zal werkelijk een mani- 
festatie zijn van alles wat we in de laatste dertig jaar hebben 
gedaan, alles waarnaar we hebben gestreefd—al onze inspira- 
tie, ontdekkingen en gezamenlijke inspanningen—niet alleen 
van mij, maar ook van jullie—alsmede de vrucht van al onze 
gebeden en beoefening. Ik vermoed dat je verbaasd zult staan 
over de vergaande invloed die Lerab Ling in steeds grotere 
mate op je leven zal hebben. Want wat hier gebeurt, in het 
centrum van de mandala, zal uitstralen, en zo licht brengen in 
en een diep effect hebben op het leven van elk lid van de 
Sangha. 





Onze tempel is een natuurlijke stap in het vervullen van de 
voorspellingen van de grote meesters zoals Tertön Sogyal. Al 
tijdens zijn leven hebben de zegen van Guru Rinpoche als- 
mede zijn eigen aspiraties om de Boeddhadharma en wezens 
te helpen, gestalte gekregen in het buitengewone, verstrek- 
kende en universele karakter van zijn terma-openbaringen 
zoals de Tendrel Nyesel. Hij voorspelde zelfs dat hij naast zijn 
drie voornaamste incarnaties vele verschillende emanaties 
zou hebben, die zich allen volledig zouden inzetten voor het 
implementeren van de verlichte werken waartoe hij was voor- 
bestemd. Ook al zien jullie, mijn leerlingen, mij als het cen- 
trum van de mandala, ik heb werkelijk het gevoel dat we alle- 
maal de belichaming zijn van de verlichte activiteit van Lerab 
Lingpa. We hebben allemaal onze rol in het uitvoeren van zijn 
voorspelling en het scheppen van een levend fundament 
waardoor het onderricht verder de wereld in gebracht kan 
worden en de generaties die ons in de toekomst zullen volgen 
geholpen kunnen worden. Deze taak is naar mijn mening 
ongelooflijk belangrijk. 


De tempel in Lerab Ling zal onze uiterlijke mandala zijn, die 
zijn naam waar zal maken: “toevluchtsoord voor verlichte acti- 
viteit”. Ik bid voortdurend dat het zal uitgroeien tot een omge- 
ving waarin beoefend kan worden en realisatie bereikt. Er zijn 
al vele tekenen geweest, zelfs dromen, die aangeven dat Lerab 
Ling een van de belangrijkste centra van het boeddhistisch 
onderricht in het Westen zal worden. 

Het zal een middelpunt worden, net zoals Bodhgaya altijd “de 
centrale plek” voor de Boeddhadharma in anze wereld wordt 


genoemd, of net zoals het grote Samye klooster in Tibet. 


Wat wij creëren in Lerab Ling is de uiterlijke mandala; de ware 
betekenis ervan kan alleen volledig vervuld worden als de 
innerlijke mandala ook tot bloei komt, en dat zijn wij, ieder 
van ons, en hoe we het onderricht in praktijk brengen in de 
manier waarop we werken en voor elkaar zorgen. 

Het onderricht zelf vertegenwoordigt de geheime mandala, en 
zoals je weet vooral het onschatbare onderricht van 
Dzogpachenpo, de hart-essentie en het hoogtepunt van de 
Boeddhadharma. 


Als we er zo naar kijken, kunnen we zien dat we allemaal deel 
van dit gebeuren zijn: ieder van ons is een tempel, een bron 
van verlichte activiteit, een ‘Lerab Ling’, bekrachtigd en geze- 
gend, zodat we werkelijk het onderricht kunnen dienen en be- 
lichamen, en zo iedereen raken en helpen, te beginnen bij de- 
genen dicht bij ons om vandaar uit de hele wereld te omvatten. 


Ik voel me heel gelukkig. Want alles waar we vele jaren naar 
toe hebben gewerkt en plannen voor hebben gemaakt, begint 
zich steeds meer te manifesteren. We kunnen de tekenen 
hiervan zelf zien; op zoveel niveaus binnen Rigpa vindt er een 
diepe transformatie plaats. 

Nu is het moment waarop we dit allemaal samen moeten 
brengen, en, door de tempel in Lerab Ling te creëren, de uiter- 
lijke mandala zeker te stellen en de omstandigheden te waar- 
borgen waarin de innerlijke en geheime mandala tot bloei 
kunnen komen. Daarom grijp ik dit moment nu aan om een 
beroep te doen op jullie als mijn studenten, op jullie allen die 
verbonden zijn met en geïnspireerd door het werk en de visie 
van Rigpa, om je verbeelding de vrije loop te laten en de Lerab 
Ling tempel te steunen. Geef alsjeblieft zo gul mogelijk. 
Alleen door onze gezamenlijke inspanning en betrokkenheid 
kan deze grootse visie gerealiseerd worden. 


Sogyal Rinpoche 





Geschreven op de voorspoedbrengende jaardag van Lha Bab Duchen, 
16 november 2003, te Lerab Ling. 


DONATIES VOOR HET LERAB LING TEMPLE PROJECT KUNNEN WORDEN OVERGEMAAKT NAAR RIGPA AMSTERDAM, 


GIRO NUMMER: 353 37 36 о.у.у. LERAB LING TEMPLE PROJECT 
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DE RIGPA BIBLIOTHEEK 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan zevenhonderd titels, 
ingedeeld in de volgende hoofdcategorieën: boeddhisme alge- 
meen, hinayana, mahayana, vajrayana, de dood, Tibet en diversen. 


De meeste titels betreffen het Tibetaans boeddhisme. Verder 
zijn er ook veel boeken, over het boeddhisme in het algemeen 
zoals in India, China en Japan, over Sakyamuni Boeddha, soetra's 
en over de Theravada traditie zoals bijvoorbeeld van Aya Khema. 
Schrijvers van wie we meerdere titels hebben zijn Thich Nhat 
Hanh, Chögyam Trungpa Rinpoche, Tulku Thondup, Z.H. de 
Dalai Lama, Dilgo Khyentse Rinpoche, Namkhai Norbu Rinpoche, 
Tulku Urgyen, Tarthang Tulku, Pema Chödrön en uiteraard 
Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken over de verschil 
lende scholen van de Tibetaanse traditie over ngbndro, lojong, 
Nagarjuna en de madhyamika filosofie, over de iconografie 
van het Tibetaans boeddhisme, titels over Tibet in het algemeen, 
en een aantal romans gerelateerd aan Tibet en de politieke 
situatie aldaar. Verder lenen we ook video's en audiocassettes 
met onderricht van Sogyal Rinpoche uit. 


De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor cursisten vanaf 
stroom 1 als ondersteuning voor de studie in het Rigpa Curri- 
culum. Er is dus geen apart lidmaatschap voor de bibliotheek. 


NIEUWE TITELS 

BOEKEN: 

Thrangu Rinpoche, Rechungpa, a biography of Milarepa's dis- 
ciple - Dakpo Tashi Namgyal, Clarifying the Natural State - 
The Twelfih T'ai Situpa,Relative World, Ultimate Mind « 
Namkhai Norbu. Rinpoche, Dzogchen and Zen « Garma С. 
Chang; Teachings of Tibetan Yoga « Dilgo Khyentse Rinpoche, 
Pure Appearance - Herbert Guenther, The Life and Teachings 
of Naropa • Manjushrimitra, vertaald door Namkhai Norbu en 
Kennard Lipman, Primordial Experience « Khenpo Konchog 
Gyaltsen, The Garland of Mahamudra Practices + Jamgon 
Kongtrul, Schepping en Voltooing « Mipham Rinpoche, 
Gateway to Knowledge, vol т • Wisdom And Compassion, The 
Sacred Art of Tibet, met o.a bijdrage van Robert Thurman 


AUDIO 
CD: Studying the Dharma, Dzigar Kongtrul Rinpoche 
CD: Skandhas, guided practice by Dzigar Kongtrul Rinpoche 


HET LENEN VAN BOEKEN 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er mogen twee 
boeken per keer geleend worden. Telefonisch verlengen is niet 
mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een boek kan een boek 
voor een tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor boeken die te laat terug gebracht worden, 
wordt per boek een boete van 5 cent per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN AUDIO-TAPES EN CD'S 

Tapes en cd's worden voor één week uitgeleend. Het kost 1 
euro per tape. Er mogen twee tapes per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een tape kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor tapes die te laat 
terug gebracht worden, wordt per tape een boete van Io cent 
per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN VIDEO'S 
Video's worden voor één week uitgeleend. Het kost 4 euro per 
video. Er mogen twee video's per keer geleend worden. 
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Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een video kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor video's die te laat 
teruggebracht worden, wordt per video een boete van 25 cent 
per dag gevraagd. 


Telefonisch verlengen is alleen mogelijk voor mensen die bui- 
ten Amsterdam wonen (maximaal twee keer). 


OPENINGSTIJDEN 
De bibliotheek is open op cursusavonden. 


Gelieve geen boeken zelf te lenen, maar altijd met iemand die 
verantwoordelijk is voor de bibliotheek. Leen absoluut niets 
zonder het kaartje in te vullen en achter te laten! Als je het ver- 
geet terug te brengen, zijn we het kwijt, want we kunnen niet 
meer achterhalen waar het gebleven is! 


DONEER BOEKEN EN TAPES 

Als er boeddhistische boeken zijn die je al jaren in je boeken- 
kast hebt staan en niet meer gebruikt of dubbel hebt, doneer 
ze dan aan de Rigpa bieb! Boeken die we zelf dubbel hebben 
doneren we weer verder aan de bibliotheken van gevangenis- 
sen. Hetzelfde geldt voor audiocassettes met onderricht van 
Sogyal Rinpoche, je kunt er gedetineerden heel erg blij mee 
maken. 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


ACTIVITEITEN AGENDA AMSTERDAM 


Alle aktiviteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum, tenzij anders 
aangegeven. 


GELEIDE MEDITATIE-EN MEDEDOGENBEOEFENING 
Deze beoefening wordt op maandagavond gedaan en is toeganke- 
lijk voor iedereen die enigszins bekend is met meditatie. 


TENDREL NYESEL TsOK 

In recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het belang bena- 
drukt van het gezamenlijk beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. 
Naast de dagelijkse Tendrel Nyesel en Riwo Sangchö in de ochtend 
in het Rigpa centrum (zie artikel Programma van Beoefening), 
vindt er op Guru Rinpoche dagen en Dakini dagen (op de 10e en 


25е dag van de Tibetaanse kalender) tevens 's avonds op 19.15 u. 
een Tendrel Nyesel Tsok beoefening plaats. De Tsok beoefening is in 
principe voor alle studenten toegankelijk waarbij de Ngöndro- en 
Sadhanastudenten de Tendrel Nyesel Tsok doen en de nieuwere 
(meditatie)studenten hieraan participeren door hun eigen beoefe- 
ning te doen zoals bijvoorbeeld zitmeditatie, Guru Yoga en mant- 
rarecitatie. 


De onderstaande agenda betreft de periode vanaf 1 januari 2004 
tot en met juli 2004. In het geval er iets verandert in de tijden of 
beoefeningen, wordt dit uiterlijk een week van tevoren bekend 
gemaakt op het informatiebord in het centrum in Amsterdam. 





JANUARI 
Zaro Verjaardag Dudjom Rinpoche 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Za 17  Dakini dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Woar Sojong 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel Tsok 
met Yeshe Ku Chok 
Za31 Guru Rinpoche dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
FEBRUARI 
Do5 Sojong 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel Tsok 
met Yeshe Ku Chok 
Z015  Dakini dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Do 19 Gutor, de negativiteit 
van het afgelopen jaar afwenden 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel Tsok 
en lange Dharmapala's 
Vr 20 Volgens Tibetaans gebruik dag van schoonmaken 


van het huis, Sojong 


10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel Tsok 
met Yeshe Ku Chok 


2а 21 Tibetaans Nieuwjaar, programma volgt 
MAART 
Mar Guru Rinpochedag, Verjaardag Terton Sogyal, 
10.00 Yang Nying Pudri 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Za6 Chotrul Düchen, Dharmawieldag en sojong 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok, 
inclusief maaltijd om 19.30 
Di16 Dakinidag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
2а 20 Sojong, 10.00 Riwo Sangchö, 
Tendrel Nyesel met Narak Kong Shak 
Wo31 Guru Rinpochedag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
APRIL 
Маз  Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
Wo 14 Dakinidag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Ma 19 Sojong, 10.00 Riwo Sangchö, 
Tendrel Nyesel met Narak Kong Shak 
Vr30 Guru Rinpochedag, 


19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


MEI 
214 Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
Do 13  Dakinidag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Do 20 Saga Dawa, Dharmawieldag 
Wo 19 Sojong, 10.00 Riwo Sangchö, 
Tendrel Nyesel met Narak Kong Shak 
Wo 26 Geboorte van Buddha 
Za29 Guru Rinpochedag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
JUNI 
Do3 Saga Dawa Düchen, Dharmawieldag en sojong 
Za12  Dakinidag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Do17 Sojong, 10.00 Riwo Sangchö, 
Tendrel Nyesel met Narak Kong Shak 
Zo 27 Guru Rinpochedag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
JULI 
Vra  Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, 
Tendrel Nyesel met Narak Kong Shak 
Ma 12 Dakinidag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Za17 Sojong, 10.00 Riwo Sangchö, 
Tendrel Nyesel met Narak Kong Shak 
Wo 21 Chokhor Diichen, Dharmawieldag 
Di 27 Geboorte van Guru Rinpoche, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Газт Sojong, 10.00 Riwo Sangchö, 


Tendrel Nyesel met Narak Kong Shak 
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TSOKS IN HET RIGPA-CENTRUM GRONINGEN 
IN JANUARI EN FEBRUARI 2004 





JANUARI 
Vrij 2 Guru Rinpoche dag 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 


Za17  Dakini dag 

17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Газт Guru Rinpoche dag 

17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
FEBRUARI 
Z015  Dakini dag 


17.00 Tendrel Nyesel Tsok 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


a 


WANNEER EN WAAR? 
leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland (van 27 december tot 6 januari); 
rond Pasen in Engeland; in juni gewoonlijk in Dzogchen 
Beara in Ierland en in de zomer periode in het retraite-centrum 
Lerab Ling in Frankrijk. 


VOOR WIE? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Sogyal Rinpoche meestal 
een open retraite; een retraite voor ngöndro-studenten; en een 
voor 'oudere' studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 
DE SESSIES PLAATS: 

e Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 

ledere retraite-plek heeft zijn 
specifieke kenmerken. In Lerab 
Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche 
les in een grote tent. De deelne- 
mers verblijven in houten chalets 
of tenten. In Kirchheim is er een 
hotel en zijn er stenen vakantie- 
huisjes. In Lerab Ling wordt er 
voor de deelnemers aan de retrai- 
te gekookt, maar in Kirchheim 
doet ieder dit zelf (er is wel een 
restaurant). Soms zijn er moge- 
lijkheden voor kinderopvang, 
met name tijdens de uren dat 
Rinpoche les geeft. 





SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de accomoda- 
tie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt Rigpa 
Nederland enige tijd voordat een retraite begint uit het bui- 
tenland. 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaalde ret- 
raite te gaan, bel dan even naar het secretariaat. Je krijgt dan 
de informatie zodra deze binnen is, toegestuurd. Dus heb je 
interesse voor een specifieke retraite, bel even 020-4705100. 


Voor informatie over eventueel nog meer retraite-mogelijkhe- 
den kunt u contact opnemen met het Rigpa secretariaat. 


In het zomernummer is per ongeluk de naam van de schrijver 
van het artikel Gelukkig Nieuwjaar niet vermeld. 
Onze excuses hiervoor. 
De schrijver was Marieke van Vugt. 





4 





